Meal Plan - 2300-Kalorien veganer, eiweil3reicher

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

Fruhstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

ta2 Vegane Frihstlicks-Wirstchen

4 Wirstchen- 150 kcal

e —
’  Vegane Bubble & Squeak
&. /2 Patties- 194 kcal
4

B7

Snacks
190 kcal, 7g Eiweif3, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

3

\ | Pistazien
®) 188 keal

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

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2313 kcal @ 233g Protein (40%) @ 719 Fett (28%) @ 161g Kohlenhydrate (28%) @ 23g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
650 kcal, 39¢g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

7z 2 Knusprige chik'n-Tender

p 9 1/3 Tender(s)- 533 kcal

— Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

Abendessen
590 kcal, 449 Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

gise. Einfache Ofenkartoffel
$ 1/2 Kartoffel(n)- 132 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal




Day
2

Fruhstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

& Vegane Friihstlicks-Wirstchen
4 Wirstchen- 150 kcal

SN

Vegane Bubble & Squeak

)7, 2 Patties- 194 kcal
A

B7

e

Snacks
190 kcal, 7g Eiwei3, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

. Pistazien
188 kcal

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

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2277 kcal @ 2279 Protein (40%) @ 69g Fett (27%) @ 145g Kohlenhydrate (25%) @ 42g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
575 kcal, 39g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

gfas, Einfache Ofenkartoffel
@ 1/2 Kartoffel(n)- 132 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

Abendessen
625 kcal, 37g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

L GRTES Mais
‘ v 1:'& 92 kcal

M Gebackene Pommes
=¥ 290 kcal

aa Einfacher Seitan
4 0z- 244 kcal



Day
3

Fruhstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

a4
X5

2 Vegane Frihsticks-Wirstchen
4 Wirstchen- 150 kcal
e

' Vegane Bubble & Squeak
& 2 Patties- 194 kcal
Snacks
265 kcal, 5g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Paprikastreifen und Guacamole
@ 150 kcal

A\

Klementine
3 Klementine(n)- 117 kcal

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

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2357 kcal @ 225g Protein (38%) @ 669 Fett (25%) @ 168g Kohlenhydrate (28%) @ 49g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
575 kcal, 39g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

gise. Einfache Ofenkartoffel
@ 1/2 Kartoffel(n)- 132 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

Abendessen
625 kcal, 379g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

M Gebackene Pommes
=2 290 kcal



Day
4

Fruhstick
270 keal, 99 Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

<= Sojajoghurt
= 1Becher- 136 kcal

= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

= Fruchtsaft
i}\ 1 Tasse- 115 kcal

Snacks
265 kcal, 5g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Paprikastreifen und Guacamole
@ 150 kcal

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

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

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2251 kcal @ 208g Protein (37%) @ 469 Fett (18%) @ 200g Kohlenhydrate (36%) @ 51g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
570 kcal, 31g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

%-' Spaghetti und fleischlose Fleischballchen

) 443 keal

Sojamilch
&/ 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal

Abendessen
600 kcal, 42g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Gerosteter Brokkoli
” 196 kcal

% ™= Einfacher Tofu
f“;%4 0z- 171 kcal

2

Linsen
231 kcal




Day
5

Fruhstick
270 kcal, 99 Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

<= Sojajoghurt
= 1 Becher- 136 kcal

= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

= Fruchtsaft
i}\ 1 Tasse- 115 kcal

Snacks
230 kcal, 10g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

2 Sojamilch
ﬁ = 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

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

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2262 kcal @ 2369 Protein (42%) @ 619 Fett (24%) @ 163g Kohlenhydrate (29%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
620 kcal, 32g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

@ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
W 1 1/2 Dose- 371 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Abendessen
595 kcal, 649 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

K- R Teriyaki-Seitan-Wings
| ' 8 Unze Seitan- 595 kcal
= &



Day
6

Fruhstick
285 kcal, 15¢g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

[ Blaubeer-Vanille-Haferbrei
& @9 ™ 209 keal

w Vegane Friihstlicks-Wirstchen
2 Wirstchen- 75 kcal
e

Snacks

230 kcal, 10g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

2 Sojamilch
ﬁ‘ 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

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

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2325 kcal @ 2279 Protein (39%) @ 80g Fett (31%) @ 132g Kohlenhydrate (23%) @ 39g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
670 kcal, 17g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal

- Mandeljoghurt
:’ 1 Becher- 191 kcal

S Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal

Abendessen
595 kcal, 649 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

k) Teriyaki-Seitan-Wings
' 8 Unze Seitan- 595 kcal
. &



Day
7

Fruhstick
285 kcal, 15¢g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

[ Blaubeer-Vanille-Haferbrei
& @9 ™ 209 keal

w Vegane Friihstlicks-Wirstchen
2 Wirstchen- 75 kcal
e

Snacks

230 kcal, 10g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

2 Sojamilch
ﬁ‘ 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

B Avocado-Toast
4 1 Scheibe(n)- 168 kcal

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

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2349 kcal @ 203g Protein (34%) @ 83g Fett (32%) @ 149g Kohlenhydrate (25%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
670 kcal, 17g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal

- Mandeljoghurt
:’ 1 Becher- 191 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal

Abendessen
620 kcal, 40g EiweiB3, 549 netto Kohlenhydrate, 229 Fett

% . Gerdsteter Brokkoli mit Nahrhefe
1 1/3 Tasse(n)- 143 kcal

Linsen

174 kcal
d Panierte Seitan-Nuggets
(4 302 kcal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

Kartoffeln
D 3 2/3 Ibs (1659q)

[] Knoblauch
3 2/3 Zehe(n) (119)

D grune Paprika
4 TL, gehackt (129)

] Zwiebel
2 3/4 EL, gehackt (279)

D Rosenkonhl
3 Tasse, gerieben (1509)

Ketchup
D 1/4 Tasse (629)

D Gefrorene Maiskorner
1 1/3 Tasse (181Q)

Paprika
D 2 mittel (2389)

D Gefrorener Brokkoli
2 Packung (5689)

|:| Tomaten
27 Kirschtomaten (4599)

D Zucchini
1 1/2 groB3 (4859)

|:| Brokkoli
1 1/3 Tasse, gehackt (1219)

Gewlrze und Krauter

|:| Salz
59 (59)
|:| schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29)

|:| Zwiebelpulver
4 Prise (19)

|:| Knoblauchpulver
1/4 EL (39)

D Vanilleextrakt
2 TL (mL)

D frischer Basilikum
1 1/2 Tasse Blatter, ganz (369)

D gemahlener Koriander
1 1/2 Prise (0g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1 1/2 Prise (0g)

Fette und Ole

I:‘ 1/4 lbs (mL)

D Olivendl
1 0z (mL)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Hot Sauce
2 EL (mL)

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

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 1/2 Dose (~540 g) (7899)

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Walnlsse
3 EL, ohne Schale (199)

Obst und Fruchtsafte

D Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

D Klementinen
9 Frucht (6669)

D Avocados
2 1/4 Avocado(s) (4529)

D Blaubeeren
1/2 Tasse (749)

D Zitronensaft
1/4 Tasse (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte
Tempeh
[ 3/4 Ibs (3409)

D fester Tofu
4 0z (1139)

D Linsen, roh
91/4 EL (1129)

[] Sojasauce
2 TL (mL)

Backwaren

Brot
D 5 Scheibe (160g)

D Semmelbrosel
1 3/4 EL (129)

SuBwaren

D Ahornsirup
2 TL (mL)



Getreide und Teigwaren Frihstiickscerealien

] Seitan ] Haferflocken (zarte Haferflocken)
2 Ibs (9079) 1 Tasse(n) (819)

] ungekochte trockene Pasta
2 2/3 0z (769)

Getranke

|:| Wasser
2 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
35 Schopfer (je =80 ml) (10859g)

Andere

|:| vegane Frihstlcks-Wiirstchen (Stiick)
16 Wirste (3609)

] Vegetarische Chik'n-Tender
9 1/3 Stiicke (238g)

|:| Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (1249)

|:| Vegane Fleischballchen, gefroren
2 Fleischbéllchen (609g)

|:| Sojamilch, ungesifit
3 3/4 Tasse(n) (mL)

|:| Sojamilchjoghurt
2 Behalter (3019g)

[] Teriyaki-SoB3e
1/2 Tasse (mL)

|:| gesUBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
2 Behalter (3009g)

|:| Nahrhefe
2 TL (29)



Recipes @ FASTR

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

Vegane Fruhstticks-Wrstchen
4 Wiarstchen - 150 kcal @ 18g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

S5 TN Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
- AT de.for_single_meal

vegane Friihstiicks-Wiirstchen
vegane Friihstiicks-Wirstchen (Stick)

(Stiick) 12 Wirste (2709)

4 Wirste (909)

1. Wirstchen nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.

Vegane Bubble & Squeak
2 Patties - 194 kcal @ 59 Protein @ 59 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffeln, geschélt & in Stiicke

Kartoffeln, geschalt & in Stiicke geschnitten

geschnitten 6 klein (Durchm. 1,75-2,25") (5529)
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184g) Hot Sauce
Hot Sauce 2 EL (mL)
. 2TL (mL) Rosenkohl, geraspelt
Rosenkohl, geraspelt 3 Tasse, gerieben (150g)
1 Tasse, gerieben (509) Ol
Ol 1 EL (mL)
1 TL (mL)

1. Kartoffeln in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und 10-15 Minuten kochen, bis sie mit einer Gabel
gar sind. AbgieB3en und die Kartoffeln mit einer Gabel zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer groBen Schissel Kartoffelplree und Rosenkohl vermengen. Reichlich mit Salz und Pfeffer
warzen.

3. Zu Patties formen (Anzahl der Patties sieche Rezeptdetails).

4. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Patties in das Ol driicken und ungestért braten, bis
eine Seite gebraunt ist, etwa 2—-3 Minuten. Wenden und die andere Seite braten.

5. Mit scharfer Sauce servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29542_2.0-122759_1.0?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: Far 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:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 16 fl oz (mL)
8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-59348_1.0-155_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Blaubeer-Vanille-Haferbrei
209 kcal @ 6g Protein @ 3g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

’ - Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)
Ahornsirup

= 1 TL (mL)

““ . Vanilleextrakt

1 TL (mL)
Blaubeeren

4 EL (379)

Haferflocken (zarte Haferflocken)

1/2 Tasse(n) (419)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)

Ahornsirup

2 TL (mL)

Vanilleextrakt

2 TL (mL)

Blaubeeren

1/2 Tasse (749)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse(n) (819)

1. Alle Zutaten hinzufligen und etwa 2—-3 Minuten in der Mikrowelle erwarmen.\r\nHinweis: Hafer,
Blaubeeren, Vanille und Ahornsirup kdnnen gemischt und je nach Frische der Friichte bis zu 5 Tage im
Kuhlschrank aufbewahrt werden. Wenn Sie essen mdchten, Wasser hinzufiigen und in der Mikrowelle

erwarmen.

Vegane Frihsticks-Wdarstchen

2 Wirstchen - 75 kcal @ 9g Protein @ 3g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
¥ de.for_single_meal

vegane Friihstiicks-Wiirstchen
(Stiick)
2 Wrste (459)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

vegane Friihstlicks-Wiirstchen
(Stiick)
4 Wirste (909)

1. Wirstchen nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/293_1.0-29542_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Knusprige chik'n-Tender
9 1/3 Tender(s) - 533 kcal @ 38g Protein @ 21g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"W Ergibt 9 1/3 Tender(s)

Ketchup 1. Chik'n-Tender nach
21/3 EL_(40g) » Packungsanweisung
Vegetarische Chik'n-Tender zubereiten.\\nMit Ketchup

9 1/3 Stiicke (238g) servieren.

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

l Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
8 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_2.333-155_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfache Ofenkartoffel
1/2 Kartoffel(n) - 132 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

Kartoffeln 1 groB3 (Durchm. 3—4,25") (3699)
1/2 groB3 (Durchm. 3—4,25") (1859) Salz

Salz 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) (o]

(o]} 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL)

1. OFEN:

2. Den Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen und die Roste im oberen und unteren Drittel positionieren. Die
Kartoffel(n) griindlich mit einer Blrste und kaltem Wasser reinigen. Trocknen und dann mit einer
normalen Gabel 8—12 tiefe Lécher rundherum in die Knolle stechen, damit wahrend des Garens Dampf
entweichen kann. In eine Schiissel legen und leicht mit Ol einreiben. Mit koscherem Salz bestreuen und
die Kartoffel direkt auf den Rost in die Mitte des Ofens legen. Ein Backblech auf den unteren Rost legen,
um eventuelle Tropfen aufzufangen.

3. 1 Stunde backen oder bis die Schale knusprig ist und das Innere weich fihlt. Servieren, indem Sie mit
der Gabel eine gepunktete Linie von einem Ende zum anderen ziehen und die Knolle aufbrechen, indem
Sie die Enden zueinander driicken. Sie wird aufgehen. Vorsicht: heiBer Dampf.

4. MIKROWELLE:
5. Die Kartoffel schrubben und mehrere Male mit der Gabel einstechen. Auf einen Teller legen.

6. Bei voller Leistung 5 Minuten in der Mikrowelle garen. Umdrehen und weitere 5 Minuten garen. Wenn
die Kartoffel weich ist, aus der Mikrowelle nehmen und langs halbieren.

7. Nach Belieben belegen, wobei zu beachten ist, dass einige Belage (z. B. Butter) die Kalorien deutlich
erhdéhen, wahrend andere (z. B. Salz, Pfeffer, Gewurze) kaum Kalorien hinzufliigen.

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal A1

0] 2 EL (mL)

1 EL (mL) Tempeh

Tempeh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

1. Tempeh 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 Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/114_0.5-116595_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
443 kcal @ 21g Protein @ 79 Fett @ 679 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Vegane Fleischbéllchen, gefroren 1. Die Pasta und die

2 Fleischbéllchen (60g) ,Fleisch'ballchen geman

ungekochte trockene Pasta Packungsangaben

2 2/3 0z (769) zubereiten.

Pasta-Sauce . .

1/6 Glas (ca. 680 g) (112g) 2. Mit Sauce servieren und
geniel3en.

Sojamilch
1 1/2 Tasse(n) - 127 kcal @ 11g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine
11/2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 [£

An Tag 5 essen

Klementine

3 Klementine(n) - 117 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 3 Klementine(n)

Klementinen 1. Das Rezept enthalt keine
3 Frucht (2229) Zubereitungsschritte.

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 1/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2291_0.667-58102_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_3.0-165_1.5-147_0.75?from_pdf=true

Ergibt 1 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

Walnilsse
1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Walniisse 1. Das Rezept enthalt keine
3 EL, ohne Schale (199) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 5 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe - 126 kcal @ 4g Protein @ 69 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) Olivendl
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.

Mandeljoghurt
1 Becher - 191 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_0.5-59630_1.0-1044_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

gesuBter Mandeljoghurt

o gesiiBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
(aromatisiert) 2 Behalter (3009)

1 Behélter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal @ 8g Protein @ 23g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

4

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, geschélt und entkernt

Avocados, geschalt und entkernt 1 1/2 Avocado(s) (3029)

3/4 Avocado(s) (1519) Zucchini
Zucchini 1 1/2 grol3 (485Q)
3/4 grofB3 (2429) frischer Basilikum
{ frischer Basilikum 1 1/2 Tasse Blatter, ganz (369)
3/4 Tasse Blatter, ganz (18g) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 15 Kirschtomaten (2559)
7 1/2 Kirschtomaten (128g) Zitronensaft
Zitronensaft 1/4 Tasse (mL)
2 1/4 EL (mL) Wasser
Wasser 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL)

1. Mit einem Spiralschneider oder Schéaler Zucchini-Nudeln herstellen.
2. Wasser, Zitronensaft, Avocado und Basilikum in einen Mixer geben und glatt plrieren.

3. In einer Schissel Zucchini-Nudeln, Tomaten und Sauce vermengen und vorsichtig umrihren, bis alles
gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

4. Hinweis: Dieses Rezept ist am besten frisch, halt sich aber 1-2 Tage im Kihlschrank.



Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing:
de.for_single_meal

geschalte Pistazien
4 EL (319)

Far alle 2 Mahlzeiten:

geschilte Pistazien
1/2 Tasse (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Paprikastreifen und Guacamole
150 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, in Scheiben geschnitten
1 mittel (1199)

Guacamole, abgepackt

4 EL (629)

1. Die Paprika in Streifen schneiden und die Kerne entfernen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Scheiben geschnitten
2 mittel (238q)

Guacamole, abgepackt

1/2 Tasse (124q)

2. Die Guacamole auf die geschnittenen Paprika streichen oder die Paprikastreifen zum Dippen

verwenden.

Klementine

3 Klementine(n) - 117 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
3 Frucht (2229)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
6 Frucht (444q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/529_1.0-143_3.0?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch
3/4 Tasse(n) - 64 kcal @ 5g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Sojamilch, ungesiiBt

39 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiiBt
2 1/4 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein

T T

99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Translation missing:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

geschnitten

3/4 Avocado(s) (1519)
Brot

3 Scheibe (969)

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

|| 1/4 Avocado(s) (509)

Brot

1 Scheibe (32g)

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

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfache Ofenkartoffel

1/2 Kartoffel(n) - 132 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Kartoffel(n)

Kartoffeln 1. OFEN:
1S/2Igro[3 (Durchm. 3—4,25") (185¢9) 2 Den Ofen auf 350°F
alz

1/2 Prise (0g) (180°C) vorheizen und die

Ol Roste im oberen und

1/4 TL (mL) unteren Drittel
positionieren. Die
Kartoffel(n) griindlich mit
einer Blrste und kaltem
Wasser reinigen. Trocknen
und dann mit einer
normalen Gahel 8-12 tiefe



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_0.75-239_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/114_0.5-206_1.333?from_pdf=true

Knoblauch-Pfeffer-Seitan

456 kcal @ 41g Protein

22¢g Fett @ 22g Kohlenhydrate

29 Ballaststoffe

Lécher rundherum in die
Knolle stechen, damit
wahrend des Garens
Dampf entweichen kann.
In eine Schissel legen und
leicht mit Ol einreiben. Mit
koscherem Salz bestreuen
und die Kartoffel direkt auf
den Rost in die Mitte des
Ofens legen. Ein
Backblech auf den unteren
Rost legen, um eventuelle
Tropfen aufzufangen.

. 1 Stunde backen oder bis

die Schale knusprig ist und
das Innere weich flhlt.
Servieren, indem Sie mit
der Gabel eine gepunktete
Linie von einem Ende zum
anderen ziehen und die
Knolle aufbrechen, indem
Sie die Enden zueinander
driicken. Sie wird
aufgehen. Vorsicht: heiBBer
Dampf.

. MIKROWELLE:
. Die Kartoffel schrubben

und mehrere Male mit der
Gabel einstechen. Auf
einen Teller legen.

. Bei voller Leistung 5

Minuten in der Mikrowelle
garen. Umdrehen und
weitere 5 Minuten garen.
Wenn die Kartoffel weich
ist, aus der Mikrowelle
nehmen und langs
halbieren.

. Nach Belieben belegen,

wobei zu beachten ist,
dass einige Belage (z. B.
Butter) die Kalorien
deutlich erhéhen, wahrend
andere (z. B. Salz, Pfeffer,
Gewdrze) kaum Kalorien
hinzuflgen.



Seitan, nach Hahnchenart
1/3 Ibs (1519)
Knoblauch, fein gehackt
1 2/3 Zehe(n) (59)

Salz

2/3 Prise (0g)

Wasser

2 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
griine Paprika

4 TL, gehackt (12g)
Zwiebel

2 2/3 EL, gehackt (279)
Olivendl

4 TL (mL)

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen
und unter Rihren
anschwitzen, bis sie leicht
gebraunt sind.\n\nHitze auf
mittlere Stufe erhéhen und
grine Paprika sowie
Seitan in die Pfanne
geben, den Seitan
gleichméBig mit den
Zutaten Uberziehen.\r\nMit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufligen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kdcheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRhren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mais
92 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Maiskorner
Gefrorene Maiskoérner 1 1/3 Tasse (1819g)

2/3 Tasse (919)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Gebackene Pommes
290 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_1.0-59599_1.5-117864_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Kartoffeln
Kartoffeln 1 1/2 groB3 (Durchm. 3—4,25")

P 3/4 groB (Durchm. 3-4,25") (277g)  (554q)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.
2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol (iber die Kartoffeln traufeln
und groBzugig mit Salz und Pfeffer wirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichméaBig bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten résten, mit einem Spatel wenden und weitere 10—15 Minuten résten, bis sie
weich und goldbraun sind. Servieren.

Einfacher Seitan
4 0z - 244 kcal @ 30g Protein @ 89 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
'J - d

— »o"J

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

ol
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Seitan
Seitan 1/2 Ibs (227g)

4 0z (113g)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten braten, bis er durchgew&rmt
ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewtirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.



Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Gerdsteter Brokkoli
196 kcal @ 18g Protein @ 0g Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 189 Ballaststoffe

Zwiebelpulver
4 Prise (19)
Knoblauchpulver
4 Prise (29)
schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (19)
. Salz

i| 4 Prise (3g)
' Gefrorener Brokkoli
.|| 2 Packung (5689)

Einfacher Tofu
4 0z - 171 kcal @ 9g Protein @ 149 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

= ‘

- j ' -
=

Ergibt 4 oz

fester Tofu
4 0z (1139)
Ol

2 TL (mL)

Linsen

231 kcal @ 169 Protein @ 19 Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 375°F

vorheizen.

. Gefrorenen Brokkoli auf

ein leicht gefettetes
Backblech legen und mit
Salz, Pfeffer, Knoblauch-
und Zwiebelpulver wirzen.

. 20 Minuten backen, dann

den Brokkoli wenden.
Weiter backen, bis der
Brokkoli leicht knusprig
und angekohlt ist, etwa
weitere 20 Minuten.

. Tofu in die gewtlinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewirzmischung
wirzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 57
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis er
goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/513_4.0-116597_1.0-20629_1.333?from_pdf=true

Salz 1. Die Kochanweisungen fir

2/3 Prise (0g) Linsen kdnnen variieren.
Wasser Nach Mdglichkeit die
11/3 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen

1/3 Tasse (649)
2. 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.

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Teriyaki-Seitan-Wings
8 Unze Seitan - 595 kcal @ 64g Protein @ 20g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Teriyaki-SoBe

Teriyaki-SoBe 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL) (o]}

(o]} 2 EL (mL)

1 EL (mL) Seitan

Seitan 1 Ibs (4549)

1/2 los (2279)

Seitan in mundgerechte Sticke schneiden.
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Seitan hinzufligen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis die Rander gebrdunt und knusprig sind.

Teriyaki-Sauce hinzufligen und gut vermischen, bis alles vollstandig bedeckt ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

5. Herausnehmen und servieren.

> own


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3304_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 7 essen

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1 1/3 Tasse(n) - 143 kcal @ 5g Protein

Linsen
174 kcal @ 129 Protein

Panierte Seitan-Nuggets
302 kcal @ 23g Protein

10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/3 Tasse(n)

Nahrhefe

2 TL (29)

ol

2 TL (mL)

Brokkoli

1 1/3 Tasse, gehackt (1219)

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

12g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Heize den Ofen auf 425 °F
(220 °C) vor.

2. Vermische Brokkoli mit Ol

und roéste ihn 20-25
Minuten im Ofen.

3. Nimm ihn heraus und

wirze mit Nahrhefeflocken
sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack. Servieren.

1. Die Kochanweisungen fir
Linsen kdénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgieBen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7004_1.333-20629_1.0-203_0.667?from_pdf=true

Seitan, in mundgerechte Stiicke 1. In einer kleinen Schissel

gebrochen Semmelbrésel,
2 2/3 0z (769) Knoblauchpulver,
Ketchup Koriander, Kreuzkimmel

4TL (23g) und schwarzen Pfeffer
Semmelbrosel

vermischen. In einer
13/4 EL (12
(129) separaten Schissel

gemahlener Koriander

1 1/3 Prise (0g) Sojasauce

Gemahlener Kreuzkiimmel bereitstellen.\r\nSeitan-

1 1/3 Prise (0g) Nuggets zuerst in die

schwarzer Pfeffer Sojasauce tauchen, dann

1/3 Prise, gemahlen (0g) in der

Sojasauce Semmelbréselmischung

2 TL (mL) wenden, bis sie vollstandig

SITL (mL) bedeckt sind. i
Beiseitestellen.\r\nOl in

Knoblauchpulver : o
1/3 TL (1g) einer Pfanne bei mittlerer

Hitze erhitzen. Seitan
braten, bis er rundherum
gebraunt ist.\r\nMit
Ketchup servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
5 Messloffel - 545 kcal @ 121g Protein @ 39 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
asser
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/374_5.0?from_pdf=true

