Meal Plan - 2400-Kalorien veganer eiweif3reicher

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

Frihstick
425 kcal, 11g EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

== INstant-Haferflocken mit Wasser
G823 1 packchen(s)- 165 keal

=

Q. Mandeljoghurt
= :’ 1 Becher- 191 kcal

Rk Brombeeren
) 1 Tasse(n)- 70 keal

Snacks
190 kcal, 3g Eiwei3, 28g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Trauben
\ 102 kcal
‘e

& Cracker
w 5 1/3 Stiick(e)- 90 kcal

Proteinergéanzung(en)
600 kcal, 1339 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

2406 kcal @ 210g Protein (35%) @ 749 Fett (28%) @ 180g Kohlenhydrate (30%) @ 44g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
605 kcal, 35¢g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Linsen
260 kcal

- ™= Einfacher Tofu
. ? 8 0z- 342 kcal

s

Abendessen
585 kcal, 28g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

P Sojamilch
ﬁ = 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal

)Vegane Tofu-Lasagne

W 445 keal



Da
y 2390 kcal @ 2149 Protein (36%) @ 849 Fett (32%) @ 140g Kohlenhydrate (24%) @ 559 Ballaststoffe (9%)

Fruhstick Mittagessen
425 kcal, 11g EiweiB, 51g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 605 kcal, 359 Eiwei3, 43g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

= INstant-Haferflocken mit Wasser Linsen
%‘9 1 Packchen(s)- 165 kcal - 260 kcal
@- Mandeljoghurt @ ™= Einfacher Tofu
“ 1 Becher- 191 kcal [ 8 0z- 342 kcal
. 2

R Brombeeren

8 1 Tasse(n)- 70 keal
Snacks Abendessen
190 kcal, 3g Eiwei3, 28g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 570 kcal, 32g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

BRR Tomaten-Avocado-Salat
AR 352 kcal

Trauben
u 102 kcal
-

: & Cracker Vegane Crumbles

B 5 1/3 Stiick(e)- 90 kcal @ 1 1/2 Tasse(n)- 219 kcal
Proteinergéanzung(en)
600 kcal, 1339 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Day 3 2405 keal @ 242¢g Protein (40%) @ 969 Fett (36%) @ 99g Kohlenhydrate (17%) @ 45g Ballaststoffe (7%)

Fruhstick Mittagessen
360 kcal, 21g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett 575 kcal, 469 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

{ Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal
- Mandeljoghurt
" 1 Becher- 191 kcal

e Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

8 Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
125 kcal

Gebackener Tofu
16 Unze(s)- 452 kcal

Shacks Abendessen
295 kcal, 10g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 570 kcal, 32g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 349 Fett
Sojamilch R Tomaten-Avocado-Salat

fﬁi*; * 2/3 Tasse(n)- 56 kcal ¥ 352 keal

Vegane Crumbles
1 1/2 Tasse(n)- 219 kcal

Kleiner Musliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Proteinergéanzung(en)
600 kcal, 1339 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal



4

Fruhstick
360 kcal, 21g Eiweif3, 30g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

{ Proteinishake (Mandelmilch)
' 105 kcal
- Mandeljoghurt
“ 1 Becher- 191 kcal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
295 kcal, 10g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

2 Sojamilch
ﬁ = 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

Ya Kleiner Musliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Proteinergéanzung(en)
600 kcal, 1339 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

a
y 2373 kcal @ 2509 Protein (42%) @ 85g Fett (32%) @ 110g Kohlenhydrate (19%) @ 42g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
575 kcal, 469 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

3 Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
i 125 kcal

Gebackener Tofu
16 Unze(s)- 452 kcal

Abendessen
540 kcal, 40g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

2 Gemischtes GemUse

)

2 ~ 1 Tasse(n)- 97 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal




Day

5 2476 kcal @ 2229 Protein (36%)

Fruhstick
360 kcal, 21g Eiweif3, 30g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

J Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal
- Mandeljoghurt
" 1 Becher- 191 kcal
_7' Pfirsich

1 Pfirsich- 66 kcal
Snacks

295 kcal, 10g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

2 Sojamilch
ﬁ. 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

Kleiner Musliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Proteinergéanzung(en)
600 kcal, 1339 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Day 6 2347 kcal @ 241g Protein (41%)

Fruhstick
325 kcal, 419 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Himbeeren

P
;- ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal

="M Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
& B

Snacks
205 kcal, 8g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

A Apfel mit Limettensaft
o4 121 kcal

Sojamilch

ﬁ/“ 1 Tasse(n)- 85 kcal

Proteinergéanzung(en)
600 kcal, 1339 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

1049 Fett (38%) @ 120g Kohlenhydrate (19%) @ 449 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
655 kcal, 17g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

e Tomaten-Avocado-Salat
=) 313 kcal

W Ingwer-Kokos-Kichererbsensuppe
343 kcal

Abendessen
565 kcal, 42g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

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

889 Fett (34%) @ 96g Kohlenhydrate (16%) @ 53g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen

Ingwer-Kokos-Kichererbsensuppe
jj 343 kcal

Abendessen
565 kcal, 42g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

: Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
4 Spiele- 466 kcall



Day
7

Frahstick
325 kcal, 419 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Himbeeren

‘ﬂ, 1 Tasse- 72 kcal

y

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake

=/
& B

Snacks
205 kcal, 8g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

B Apfel mit Limettensaft
o4 121 kcal

Sojamilch

ﬁ/ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

Proteinergéanzung(en)
600 kcal, 1339 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

2383 kcal @ 2489 Protein (42%) @ 69g Fett (26%) @ 149g Kohlenhydrate (25%) @ 44g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
550 kcal, 23g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

omemmel) Tempeh-Bacon-&-Avocado-Bagel
e 1/2 Bagel(s)- 349 kcal

> Pfirsich
3 Pfirsich- 198 kcal

Abendessen
705 kcal, 43g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

s Zitronenpfeffer-Tofu
%17 1/2 0z- 630 kcal

Ml s Limabohnen
SE ! 77 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Sojamilch, ungesifit
5 2/3 Tasse(n) (mL)

|:| Nahrhefe
3/4 EL (39)

D Veganer Kase, gerieben
1/2 Tasse (569)

D Italienische Gewlrzmischung
2 Prise (19)

D gestiBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
5 Behalter (7509)
Spief3(e)

D 8 SpieB3(e) (89g)

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

Sesamol
D 4 TL (mL)

|:| Proteinpulver, Schokolade
3 Schopfer (je =80 ml) (93¢)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| fester Tofu
2 1/4 Ibs (10359)

|:| Linsen, roh
1 Tasse (2169)

] vegetarische Burgerkrimel
3 Tasse (3009)

extra fester Tofu
D 2 Ibs (9079)

[] Sojasauce
1 Tasse (mL)

|:| Tempeh
1/2 Ibs (2279)

|:| Erdnussbutter
2 2/3 EL (439)

D Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose (1129)

Gewlirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1 3/4 TL, gemahlen (49)

Salz

D 2 TL (119)

|:| Knoblauchpulver
1/2 EL (49)

|:| Kurkuma, gemahlen
1 Prise (0g)

|:| Currypulver
1/2 EL (39)

@FASTR

Frihstickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)

Obst und Fruchtsafte

D Brombeeren
2 Tasse (2889)

D Trauben
3 1/2 Tasse (3229)

D Avocados
3 Avocado(s) (6209)

D Limettensaft
1/2 Tasse (mL)

D Pfirsich
6 mittel (Durchm. 2,67") (900g9)

Himbeeren
D 2 Tasse (2469)

D Limetten
1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)

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

Zitrone
D 1 1/4 klein (739)

Backwaren

] Cracker
10 2/3 Cracker (379)

D Bagel
1/2 mittlerer Bagel (& 9-10 cm) (539)
Fette und Ole

|:|302 (mL)

Olivenol
D 1 1/2 EL (mL)

D Salatdressing
1 1/2 EL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (4719)

l:l Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (2329)

D Paprika
2 grof3 (3289)

Frischer Ingwer
L] 11 3/4 g (129)



Zwiebelpulver
D 1/2 Prise (0Q)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/2 Prise (0g)

|:| Zitronenpfeffer
5 Prise (19)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
4 EL (659)

Getreide und Teigwaren

|:| getrocknete Lasagneblatter
11/2 0z (439)

D Maisstarke
2 1/2 EL (209)

Getranke

|:| Wasser
47 1/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
40 Schopfer (je =80 ml) (1240g)

|:| Mandelmilch, ungestif3t
3 Tasse (mL)

D gemischtes Tiefkiihlgemise
1 Tasse (135¢q)

|:| Karotten
1/2 mittel (319)

D Romersalat
1 Herzen (500g9)

Knoblauch
D 1 Zehe(n) (39)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/4 Packung (=285 g) (719)
Snacks

D kleiner Misliriegel
6 Riegel (1509)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
2 EL (189)

D Kokosmilch (Dose)
1/4 Dose (mL)

SuBwaren

] Kakaopulver
1 EL (59)



Recipes @ IR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 49 Protein @ 29 Fett @ 299 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

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

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 dariber giel3en.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

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

. @ 1 Behalter (150)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Brombeeren
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 2 Tasse (288g)

1 Tasse (1449)

1. Brombeeren abspilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-59630_1.0-58109_1.0?from_pdf=true

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

Proteinishake (Mandelmilch)
105 kcal @ 14g Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

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

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

defor_single_meal gesiiBter Mandeljoghurt

9 gesiiBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
- (aromatisiert) 3 Behalter (4509)

. @ 1 Behilter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pfirsich
Pfirsich 3 mittel (Durchm. 2,67") (450q9)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinpulver 1 1/2 Schépfer (je =80 ml) (479)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/662_0.5-59630_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 Tasse (2469)
1 Tasse (1239g)
1. Himbeeren abspullen und servieren.
Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
251 kcal @ 40g Protein @ 79 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 3 Schépfer (je =80 ml) (939g)
1 1/2 Schoépfer (je =80 ml) (479) Kakaopulver

Kakaopulver 1 EL (59)

1/2 EL (39) Mandelmilch, ungesuBt
Mandelmilch, ungesiiBt 11/2 Tasse (mL)

3/4 Tasse (mL) Wasser

Wasser 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-660_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein

1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 1/2 Prise (19)
Wasser

3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (1449)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Einfacher Tofu
8 0z - 342 kcal @ 18g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu
1/2 Ibs (2279)
(o]}

4 TL (mL)

28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

AR -

Far alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu

1 Ibs (4549)
(o]}

2 2/3 EL (mL)

1. Tofu 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 Hélfte wenden, bis er goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.5-116597_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
125 kcal @ 2g Protein

79 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

(o]
1/2 EL (mL)

. Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1/2 mittel (=6,4 cm &) (559)
Paprika, in Streifen geschnitten
1 groB3 (164Q)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1 EL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1 mittel (=6,4 cm ) (1109)
Paprika, in Streifen geschnitten
2 grof3 (3289)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufiigen und etwa 15-20 Minuten

braten, bis das Gem{ise weich ist.

2. Mit etwas Salz und Pfeffer wlirzen und servieren.

Gebackener Tofu
16 Unze(s) - 452 kcal @ 449 Protein

1.
2.
3.
4.

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

1 Scheiben (1" Durchm.) (2g)
extra fester Tofu

1 lbs (4549)

Sesamsamen

1 EL (99)

Sojasauce

1/2 Tasse (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wrfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.

Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten rdsten, bis sie duften.
In einer groBen Schissel die Tofuwdirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen

vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewarmt sind. Servieren.

23¢g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

2 Scheiben (1" Durchm.) (49)
extra fester Tofu

2 Ibs (9079)

Sesamsamen

2 EL (189)

Sojasauce

1 Tasse (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59908_2.0-208_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 4g Protein @ 249 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

" 2

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (d ~6,0 cm) (829)

& schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19)
Salz

1/3 TL (29)

Knoblauchpulver

1/3 TL (19)

Olivendl

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (1349)
Limettensaft

4 TL (mL)

Zwiebel

4 TL, fein gehackt (209)

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekuUhlt servieren.

Ingwer-Kokos-Kichererbsensuppe

343 kcal @ 13g Protein

179 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 1/3 mittel, ganz (& =~6,0 cm)
(1649)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

1/4 EL (49)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29g)

Olivendl

2TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 1/3 Avocado(s) (2689)
Limettensaft

2 2/3 EL (mL)

Zwiebel

2 2/3 EL, fein gehackt (409)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.333-7007_0.75?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Linsen, roh, abgespiilt

3 EL (369)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1/8 Dose (569)

Knoblauch, gewiirfelt

1/2 Zehe(n) (29g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/8 grofB3 (199)

Frischer Ingwer, gewiirfelt
1/8 Scheiben (1" Durchm.) (0g)
Kurkuma, gemahlen

1/2 Prise (0Q)

Currypulver

1/4 EL (29)

Kokosmilch (Dose)

1/8 Dose (mL)

Wasser

5/8 Tasse(n) (mL)

o]

1/4 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Linsen, roh, abgesplilt

6 EL (729)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1/4 Dose (1129g)
Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe(n) (39g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 grof3 (38g)

Frischer Ingwer, gewtirfelt
1/4 Scheiben (1" Durchm.) (19g)
Kurkuma, gemahlen

1 Prise (0g)

Currypulver

1/2 EL (39)

Kokosmilch (Dose)

1/4 Dose (mL)

Wasser

1 1/4 Tasse(n) (mL)

o]

1/2 EL (mL)

1. Erhitze Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze und gib Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer hinzu.
Haufig riihren und etwa 7 Minuten kochen.

2. Gib Currypulver und Kurkuma hinzu und koche 1 Minute unter stdndigem Rihren.

3. Gib Kichererbsen, Kokosmilch, Linsen und Wasser dazu. Rihre um, bringe zum Simmern, reduziere die
Hitze und lasse etwa 30 Minuten kécheln. Mit Salz/Pfeffer abschmecken und servieren.

Mittagessen 4 [£

An Tag 7 essen

Tempeh-Bacon-&-Avocado-Bagel
1/2 Bagel(s) - 349 kcal @ 19g Protein

Pfirsich
3 Pfirsich - 198 kcal @ 4g Protein

Ergibt 1/2 Bagel(s)

Tempeh, in Streifen geschnitten
2 0z (579)

~ Avocados, in Scheiben geschnitten

1/4 Avocado(s) (509)
Zwiebelpulver

1/2 Prise (0g)

(o]

1/4 TL (mL)

“ Gemahlener Kreuzkiimmel

1/2 Prise (0g)
Bagel

1/2 mittlerer Bagel (& 9—10 cm) (53g)

13g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

1. Bagel toasten (optional).

2. Tempeh mit Ol bestreichen
und gleichméaBig mit den
Gewdrzen sowie einer
Prise Salz bestreuen. In
einer Pfanne ein paar
Minuten braten, bis es
goldbraun ist.

3. Avocado und Tempeh auf
dem Bagel schichten und
servieren.

1g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18683_0.5-169_3.0?from_pdf=true

Ergibt 3 Pfirsich

Pfirsich 1. Das Rezept enthalt keine
3 mittel (Durchm. 2,67") (4509) Zubereitungsschritte.

Snacks 1 £

An Tag 1 und Tag 2 essen

Trauben

102 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 3 1/2 Tasse (3229)

1 3/4 Tasse (1619g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Cracker
5 1/3 Stiick(e) - 90 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
, de.for_single_meal Cracker
v - Cracker 10 2/3 Cracker (379)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_1.75-117069_0.667?from_pdf=true

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

Sojamilch

2/3 Tasse(n) - 56 kcal @ 5g Protein @ 39 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:

de.for_single_meal

2/3 Tasse(n) (mL)

Sojamilch, ungesiiBt

Far alle 3 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiiBt
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kleiner Musliriegel

2 Riegel(n) - 238 kcal @ 5g Protein @ 109 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:

de.for_single_meal

2 Riegel (509)

kleiner Miisliriegel

Far alle 3 Mahlzeiten:

kleiner Miisliriegel
6 Riegel (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Apfel mit Limettensaft

121 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

de.for_single_meal

Limetten

Apfel

Translation missing:

1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (349)

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Limetten

1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)
Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1. Apfel in Scheiben schneiden und Limettensaft Uber die Scheiben traufeln.

Sojamilch


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_0.667-138_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/439_1.0-58102_1.0?from_pdf=true

1 Tasse(n) - 85 kcal @ 79 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Sojamilch

1 2/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Ergibt 1 2/3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine
12/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Vegane Tofu-Lasagne
445 kcal @ 17g Protein @ 179 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.667-890_1.5?from_pdf=true

fester Tofu, zerbrockelt

3 0z (859)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Néahrhefe

3/4 EL (39)

Pasta-Sauce

4 EL (659)

getrocknete Lasagneblatter
11/2 0z (439)

Veganer Kése, gerieben

1/2 Tasse (569)

ltalienische Gewiirzmischung
2 Prise (19)

Salz

1 Prise (19)

. Ofen auf 175 °C (350 °F)

vorheizen.

. Einen groBen Topf mit

leicht gesalzenem Wasser
zum Kochen bringen.
Lasagneblatter 8—10
Minuten oder bis al dente
kochen; abgieBen.

. In einer mittleren Schiissel

Tofu, Salz, Tomatensof3e,
Nahrhefe, italienische
Krauter und die Halfte des
geriebenen Késes
vermengen. Eine Schicht
in den Boden einer
Auflaufform streichen.

. Lasagneblatter mit der

SoBenmischung schichten,
mit SoBe abschlieBen. Mit
dem restlichen geriebenen
Ké&se bestreuen.

. 25-35 Minuten backen.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Tomaten-Avocado-Salat
352 kcal @ 5g Protein @ 279 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

.

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Scharfe der Zwiebel mildert.

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 3/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (929)
. schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
Salz

3 Prise (29)

Knoblauchpulver

3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

3/4 Avocado(s) (1519g)
Limettensaft

11/2 EL (mL)

Zwiebel

1 1/2 EL, fein gehackt (239)

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrthren, bis alles bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.

Vegane Crumbles

1 1/2 Tasse(n) - 219 kcal @ 28¢g Protein

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

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

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)
Salz

1/4 EL (59g)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29g)

Olivendl

3/4 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 1/2 Avocado(s) (3029g)
Limettensaft

3 EL (mL)

Zwiebel

3 EL, fein gehackt (459)

79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

vegetarische Burgerkriimel
1 1/2 Tasse (1509)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

vegetarische Burgerkriimel
3 Tasse (3009)

1. Crumbles geman Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wlrzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.5-115821_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 4 essen

Gemischtes Gemise
1 Tasse(n) - 97 kcal @ 49 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

o B e Ergibt 1 Tasse(n)
s « 9emischtes Tiefkiihlgemiise 1. Nach Packungsanleitung
, ® ., 1Tasse (1359) zubereiten.

L]

-~
.
»

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

e Ergibt 6 oz
(o] 1. Tempeh in die gewlinschte
1 EL (mL) Form schneiden, mit Ol
Tempeh bestreichen und mit Salz,
6 0z (170g) Pfeffer oder deiner

Lieblingsgewurzmischung
warzen.

2. 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 es
goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_2.0-116595_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 49 Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/4 mittel (159) 1/2 mittel (31g)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629) 1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Roémersalat, grob gehackt Roémersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509) 1 Herzen (5009)

Salatdressing Salatdressing

3/4 EL (mL) 1 1/2 EL (mL)

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

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
4 SpieBe - 466 kcal @ 38g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

3 ‘”/ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Frischer Ingwer, gerieben oder

Frischer Ingwer, gerieben oder fein gehackt

fein gehackt 1 1/3 Zoll (2,5 cm) Wirfel (79)
2/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (3g) SpieB(e)

SpieB(e) 8 SpieB3(e) (89)

4 SpieB3(e) (49) vegane Chik'n-Streifen
vegane Chik'n-Streifen 2/3 Ibs (3029)

1/3 Ibs (1519g) Sesamol

Sesamol 4 TL (mL)

2 TL (mL) Limettensaft
Limettensaft 2 EL (mL)

3 TL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 2/3 EL (439)

4 TL (219g)

1. Wenn die Chik'n-Streifen gefroren sind, den Mikrowellenanweisungen auf der Verpackung folgen und sie
garen, bis sie weich, aber noch nicht vollstdndig durchgegart sind.

2. Sesamol Uber die Chik'n-Streifen reiben und aufspief3en.

3. Die SpieB3e in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie auBen gebrdunt und
durchgegart sind.

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.0-25837_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Zitronenpfeffer-Tofu
17 1/2 oz - 630 kcal @ 39g Protein

Limabohnen

409 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 17 1/2 0z

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt

17 1/2 oz (4969)

'/, Zitronenpfeffer

5 Prise (19)
Ol

11/4 EL (mL)
Maisstéarke

- 21/2 EL (20g)

Zitrone, abgerieben
1 1/4 Klein (73g)

77 kcal @ 59 Protein @ Og Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Proteinerganzung(en) (£
Taglich essen

Proteinshake

5 1/2 Messléffel - 600 kcal @ 133g Protein

Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/4 Packung (=285 @) (719)
Salz

1 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

. 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
gleichmanBig bedeckt ist.

. 20—25 Minuten backen, bis

der Tofu goldbraun und
knusprig ist. Servieren.

. Limabohnen geman

Packungsangabe kochen.

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

. Servieren.

39 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
-single_ Wasser

Wasser 38 1/2 Tasse(n) (mL)

51/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 38 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1194¢q)
5 1/2 Schopfer (je =80 ml) (171g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/120720_2.5-384_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_5.5?from_pdf=true




