STRONGR
@ FASTR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Meal Plan - 2600-Kalorien veganer eiweil3reicher
Ernahrungsplan

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

Day

1

Fruhstick
250 kcal, 5g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

== INstant-Haferflocken mit Wasser
23 1 packchen(s)- 165 keal

=

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Snacks
305 kcal, 12g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

2 Sojamilch
ﬁ = 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

B Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
#- 1 Packchen- 241 kcal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

2632 kcal @ 2519 Protein (38%) @ 719 Fett (24%) @ 200g Kohlenhydrate (30%) @ 48g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
795 kcal, 52g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Rosinen
b‘ 1/4 Tasse- 137 kal

B BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
f¥&4 8 Salat-Wrap(s)- 658 kcall

Abendessen
685 kcal, 499 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

g Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
. 318 kcal

4 Einfacher Seitan
6 0z- 365 kcal



Day
2

Fruhstick
250 kcal, 5g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

= Instant-Haferflocken mit Wasser
géﬁ’ 1 Packchen(s)- 165 keal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
305 kcal, 12g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

2 Sojamilch
ﬁ = 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

mmy  Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
a8 1 Packchen- 241 kcal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

2512 kcal @ 2259 Protein (36%) @ 919 Fett (33%) @ 160g Kohlenhydrate (25%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
680 kcal, 40g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

. WeiBer Reis
< 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

S Cebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
/| 127 keal

Abendessen
680 kcal, 35¢g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Linsen
174 kcal

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

; “.@‘
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Day
3

Fruhstick
250 kcal, 5g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

= Instant-Haferflocken mit Wasser
%’&’ 1 Pckchen(s)- 165 keal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
305 kcal, 12g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

2 Sojamilch
ﬁ = 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

mm  Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
B~ 1 Packchen- 241 kcal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

ay
4

Frihstick
345 kcal, 17g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

72 Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase

{ 1 Bagel(s)- 261 kcal

o) Vegane Frihstiicks-Bratlinge
. [4 1 Bratlinge- 83 kcal

Snacks
210 kcal, 13g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Sojamilch

ﬁ/- 1 Tasse(n)- 85 kcal

Zs3ye) Paprikastreifen und Hummus
8 128 kcal

Proteinerganzung(en)
600 kcal, 133g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

n Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

2512 kcal @ 225g Protein (36%) @ 919 Fett (33%) @ 160g Kohlenhydrate (25%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
680 kcal, 40g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

. WeiBer Reis
< 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

Abendessen
680 kcal, 35¢g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Linsen
174 kcal

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

d ,ﬁ
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2551 kcal @ 230g Protein (36%) @ 699 Fett (24%) @ 1949 Kohlenhydrate (30%) @ 579 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
685 kcal, 40g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

N\, Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
Pi, 2 Dose- 494 kcal

e 109 keal

Abendessen
715 kcal, 28g EiweiB3, 78g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

# N Southwest-Kartoffel- und Linsenpfanne
@ 565 kcal

147 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten



Day

5 2540 kcal @ 2539 Protein (40%)

Fruhstuck

345 kcal, 179 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

1 Bagel(s)- 261 kcal

%) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
. F 1 Bratlinge- 83 kcal

Snacks

210 kcal, 13g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Sojamilch

ﬁ/ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

(= Paprikastreifen und Hummus
§ 128 kcal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Day

6 2628 kcal @ 2379 Protein (36%)

FrOhstick
370 kcal, 12g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

B Klein getoasteter Bagel mit 'Butter'
1 1/2 Bagel(s)- 286 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Snacks
290 kcal, 49 EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

"" Himbeeren
£ " 1 1/2 Tasse- 108 kcal

Veganer Kése
2 1" Warfel- 182 kcal

Proteinerganzung(en)
600 kcal, 133g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

n Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

2 Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase

79g Fett (28%) @ 155g Kohlenhydrate (24%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
685 kcal, 40g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
, 2 Dose- 494 kcal

e sa Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
B 189 keal

Abendessen
700 kcal, 50g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal

71g Fett (24%) @ 209g Kohlenhydrate (32%) @ 519 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
665 kcal, 37g Eiwei3, 75g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

@e¢ O Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s /6 keal

2 Sojamilch
ﬁ- 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
& 442 kcal

Abendessen
700 keal, 50g EiweiB3, 399 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal




Day

7 2554 kcal @ 2459 Protein (38%)

Fruhstick
370 kcal, 12g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

; B Klein getoasteter Bagel mit '‘Butter'
1 1/2 Bagel(s)- 286 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
290 kcal, 4g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

"" Himbeeren
e ﬂ’ 1 1/2 Tasse- 108 kcal

Veganer Kése
2 1" Warfel- 182 kcal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

65¢g Fett (23%) @ 208g Kohlenhydrate (33%) @ 39g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
665 kcal, 37g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S /6 keal

2 Sojamilch
ﬁ' 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

@) Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
. 442 kcal

Abendessen
630 kcal, 59g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

L GRTEG Mais
| v j:i 92 keal

g Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
2 3/4 Gallon (mL)

D Proteinpulver
38 1/2 Schopfer (je =80 ml) (11949)

D Mandelmilch, ungesti3t
2 1/2 Tasse (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Rosinen
4 EL, gepackt (419)

Orange
[ 5 Orange (7709)

D Himbeeren
3 Tasse (3699)

Gemiuse und Gemuseprodukte

Paprika
D 2 1/2 groB3 (4179)

|:| Rdémersalat
2 2/3 Kopf (16739)

[] Knoblauch
6 1/2 Zehe(n) (209)

|:| Tomaten
11 mittel, ganz (& =6,0 cm) (1331Q)

|:| Kartoffeln
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849)

D Jalaperio
2 Paprika(s) (289)
Karotten

[] 1 1/2 mittel (999)

|:| grine Paprika
2 3/4 EL, gehackt (259)

|:| Zwiebel
1/3 Tasse, gehackt (539)

D Gefrorener Brokkoli
1/2 Packung (1429)

D Gefrorene Maiskoérner
2/3 Tasse (91q)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Tempeh
L] 1 1/4 lbs (5679)

D Linsen, roh
13 1/4 EL (1609)

fester Tofu
D 29 0z (8229q)

@FASTR

Andere

D Coleslaw-Mischung
2 Tasse (1809)

D ltalienische Gewlrzmischung
1 EL (129)

D Sojamilch, ungesifit
7 3/4 Tasse(n) (mL)

] Veganes Ranch-Dressing
6 EL (mL)

D Gemischte Blattsalate
10 1/2 Tasse (3159)

D Milchfreier Frischkase
3 EL (459)

D vegane Frihstlcksbratlinge
2 Frikadellen (769)

D veganer Kése, Block
4 1" Wirfel (113g)

|:| Vegane Butter
11/2 EL (219)

] vegane Wurst
2 Wirstchen (200q)

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

|:| Olivendl
3 0z (mL)

Salatdressing
D 1 Tasse (mL)

Gewlrze und Krauter

Salz
D 1/3 0z (99)

D schwarzer Pfeffer
5 Prise, gemahlen (19)

D Paprika
1 TL (29)

D Basilikum, getrocknet
1 TL, gemahlen (1g)

Getreide und Teigwaren

Seitan
L] 16 2/3 0z (4729)
|:| Langkorn-WeiBreis
1/3 Tasse (629)

] ungekochte trockene Pasta
6 0z (1719)



|:| Hummus
1/2 Tasse (1229)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Barbecue-SoR3e
D 4 EL (689)

|:| Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

Salsa
D 4 EL (659)

Frihstiuckscerealien

|:| Instant-Haferflocken mit Geschmack
6 Packchen (258¢)

Backwaren

] Bagel
5 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (345g)



Recipes @ RTRONGR

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

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

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 2 1/4 Tasse(n) (mL)
3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 3 Packchen (1299g)

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.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Orange
Orange 3 Orange (4629)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1 Bagel(s) - 261 kcal @ 8g Protein @ 7g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Milchfreier Frischkise

.+ Milchfreier Frischkase 3 EL (459)
1 1/2 EL (239) Bagel
| Bagel 2 kleiner Bagel (J 7,5 cm) (138g)

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

Vegane Frihstlcks-Bratlinge

¥ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

; de.for_single_meal vegane Friihstiicksbratlinge

vegane Friihstiicksbratlinge 2 Frikadellen (769)
1 Frikadellen (38g)

1. Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Klein getoasteter Bagel mit 'Butter’
1 1/2 Bagel(s) - 286 kcal @ 11g Protein @ 3g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vegane Butter

Vegane Butter 11/2 EL (219)
3/4 EL (11g) Bagel
- | Bagel 3 kleiner Bagel (d 7,5 cm) (2079)
| 1 1/2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm)
| (1049)

1. Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nButter aufstreichen.\r\nGenieBBen.

Orange


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/880_1.0-29541_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/882_1.5-141_1.0?from_pdf=true

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

range
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Rosinen

1/4 Tasse - 137 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1/4 Tasse

Rosinen 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, gepackt (419) Zubereitungsschritte.

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

& Ergibt 8 Salat-Wrap(s)
.

o

Paprika, entkernt und in Scheiben 1. Olin einer Pfanne bei
| geschnitten mittlerer Hitze erhitzen.
8 1 klein (74g) Das Tempeh 3-5 Minuten

- Romersalat ; ;
8 Blatt innen (489) p;%zillt,ﬁ S;F;ljten, bis es
Tempeh, gewiirfelt 9

12 Ibs (2279) durchgewarmt ist.

Barbecue-SofBe 2. Das Tempeh in eine kleine
" 4 EL (689) Schissel geben und mit

Coleslaw-Mischung Barbecue-Sauce

2 Tasse (1809) vermengen. Gut

Ol vermischen.

1 TL (mL)

3. Die Salat-Wraps
zusammenstellen:
Salatblatt mit BBQ-
Tempeh, Coleslaw und
Paprika belegen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58118_1.0-25158_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

WeiB3er Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1/3 Tasse (629)
o Ao 2 2/3 EL (319) Wasser
e N e Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)
A e OF 1/3 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(?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 gewiinschte 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.

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
127 kcal @ 1g Protein @ 10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-116595_1.5-364_1.0?from_pdf=true

“ Translation missing:

de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

. 1/2 Zehe(n) (29)

Salz

2 Prise (29)

Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

Tomaten

%' 1/2 Pint, Kirschtomaten (1499)

Olivenol

3/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39g)

Salz

4 Prise (39)

Italienische Gewiirzmischung
1/2 EL (59)

Tomaten

1 Pint, Kirschtomaten (2989)
Olivendl

11/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

1. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er

duftet.

2. Tomaten und alle Gew(rze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5—7 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umrihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

3. Servieren.

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)

2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (1052g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

189 kcal @ 4g Protein

129 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

10 EL Cherrytomaten (939)
Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (1139)

149 Fett @ 469 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Fuar alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

Tomaten

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g9)
Gemischte Blattsalate

7 1/2 Tasse (2259)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_2.0-691_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

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

Sojamilch

1 3/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 89 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sojamilch, ungesiiBt
1 3/4 Tasse(n) (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli

442 kcal @ 23g Protein @ 79 Fett @ 66g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-58102_1.75-901_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Basilikum, getrocknet

Basilikum, getrocknet 1 TL, gemahlen (1g)

4 Prise, gemahlen (1g) Mandelmilch, ungesiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 4 EL (mL)

2 EL (mL) Salz

Salz 1/4 Prise (0g)

1/8 Prise (0g) Knoblauch

Knoblauch 1 Zehe(n) (39g)

1/2 Zehe(n) (29g) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1/2 Packung (1429)

1/4 Packung (719) fester Tofu

fester Tofu 1/2 Packung (450 g) (2279)
1/4 Packung (450 g) (1139) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 6 0z (171g)

3 0z (869)

1. Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.

2. Wahrenddessen Tofu, Knoblauch, Salz und Basilikum in einem Zerkleinerer oder Mixer geben.
3. Mandelmilch nach und nach hinzuflgen, bis die gewilnschte Konsistenz erreicht ist.

4. In eine Pfanne geben und erwarmen. Nicht zum Kochen bringen, sonst gerinnt die Sauce.

5. Zum Servieren Pasta mit Brokkoli und Sauce toppen.

6

. Fur Reste: Fir beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behéltern
aufbewahren. Bei Bedarf erwarmen.

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

Sojamilch
3/4 Tasse(n) - 64 kcal @ 5g Protein @ 39 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 2 1/4 Tasse(n) (mL)
3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
1 Packchen - 241 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_0.75-474_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Instant-Haferflocken mit

Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 3 Packchen (1299g)

1 Packchen (439) Mandelmilch, ungesuBt
Mandelmilch, ungesiiBt 2 1/4 Tasse (mL)

3/4 Tasse (mL)

1. Haferflocken in eine Schiissel geben und die Milch dartber gie3en.
2. 90 Sekunden bis 2 Minuten in der Mikrowelle erhitzen.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing: Fir 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.

Paprikastreifen und Hummus
128 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

Paprika 1 1/2 mittel (1799)
3/4 mittel (899) Hummus

Hummus 1/2 Tasse (1229g)

4 EL (619)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.0-429_0.75?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren

1 1/2 Tasse - 108 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

- I Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

f . de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 Tasse (3699)

1 1/2 Tasse (1859)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Veganer Kése
2 1" Warfel - 182 kcal @ 2g Protein @ 149 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—sihgie_ veganer Kase, Block

veganer Kése, Block 4 1" Warfel (113g)
2 1" Wiirfel (579)

1. Aufschneiden und genieBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.5-117122_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
318 kcal @ 4g Protein @ 269 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Wl Knoblauch, fein gehackt

e 1 1/4 Zehe(n) (49)
Salz
5 Prise (49)
. ltalienische Gewiirzmischung
2 TL (79)
Tomaten
1 1/4 Pint, Kirschtomaten (373g)
Olivendl
| 2EL(mL)
schwarzer Pfeffer
1 1/4 Prise, gemahlen (0g)

Einfacher Seitan
6 0z - 365 kcal @ 459 Protein @ 119 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

hd® | ";l'f Ergibt 6 oz
< o]
1/2 EL (mL)

Seitan
6 0z (1709)

. Olin einer groBen Pfanne

erhitzen. Knoblauch
hinzufigen und weniger
als eine Minute kochen, bis
er duftet.

. Tomaten und alle Gewirze

in die Pfanne geben und
bei niedriger Hitze 5-7
Minuten kochen, dabei
gelegentlich umrihren, bis
die Tomaten weich sind
und ihre feste Form
verlieren.

. Servieren.

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewdlirzen nach Wahl
wirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/364_2.5-117864_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 und Tag 3 essen

Linsen
174 kcal @ 129 Protein

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

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.

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
429 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

506 kcal @ 23g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (2989g)

Veganes Ranch-Dressing

3 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

Ol

3/4 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1 1/3 Ibs (5959)

Veganes Ranch-Dressing

6 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)

ol

1 1/2 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewd(irfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umrlhren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—3

Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-95173_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Southwest-Kartoffel- und Linsenpfanne
565 kcal @ 229 Protein @ 16g Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

Kartoffeln, in diinne Scheiben

¥ geschnitten
B 2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849)
Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten
1 groB3 (164Q)
Jalapeno, in Scheiben geschnitten
2 Paprika(s) (289)
| Salsa
4 EL (659)
Linsen, roh
1/3 Tasse (64Q)
Wasser
1/2 Tasse(n) (mL)
Paprika
1 TL (29)
o]
1 EL (mL)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (239)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (929)
Romersalat, grob gehackt

3/4 Herzen (375¢)

Salatdressing

1 EL (mL)

. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. Gib Linsen und Wasser in

einen kleinen Kochtopf und
koche sie nach
Packungsanweisung.
Uberschiissiges Wasser
abgiefBen und beiseite
stellen.

. Bestreiche Kartoffeln und

Paprika getrennt mit Ol
und wirze sie mit Paprika
sowie etwas Salz und
Pfeffer. Lege die
Kartoffelscheiben auf eine
Seite eines Backblechs
und backe sie 10 Minuten.
Nach den ersten 10
Minuten die Paprika auf
die andere Seite des
gleichen Backblechs
legen. Backe Kartoffeln
und Paprika weitere 20
Minuten, bis sie weich
sind.

. Mische die Salsa und die

gekochten Paprika mit den
Linsen und wirze mit
etwas Salz und Pfeffer.
Lege die Kartoffeln und
Jalapero obenauf.
Servieren.

. In einer groBen Schissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren dartbergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127096_2.0-379_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal @ 41g Protein @ 22¢g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Seitan, nach Hahnchenart
Seitan, nach Hahnchenart 2/3 Ibs (3029)

1/3 Ibs (1519) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 1/3 Zehe(n) (109)

1 2/3 Zehe(n) (59) Salz

Salz 1 1/3 Prise (1g)

2/3 Prise (0g) Wasser

Wasser 4 TL (mL)

2TL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL, gemahlen (1g)

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

griine Paprika 2 2/3 EL, gehackt (259)

4 TL, gehackt (129) Zwiebel

Zwiebel 1/3 Tasse, gehackt (539)
2 2/3 EL, gehackt (279) Olivenol

Olivenol 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL)

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

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

5/8 mittel (38g) 1 1/4 mittel (769)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) 2 1/2 mittel, ganz (J =6,0 cm)
(1549) (308g)

Roémersalat, grob gehackt Roémersalat, grob gehackt

1 1/4 Herzen (6259) 2 1/2 Herzen (1250g)
Salatdressing Salatdressing

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/206_1.333-379_2.5?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Mais

92 kcal @ 39 Protein @ 1g Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Gefrorene Maiskorner 1. Nach Packungsanleitung
2/3 Tasse (919) zubereiten.

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 249 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

/“\\\W, Ergibt 2 Wurst(en)

""‘7”" + vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
Sy~ 2 Wirstchen (200g) zubereiten.

2. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
5 1/2 Messléffel - 600 kcal @ 133g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

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

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

51/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 38 1/2 Schopfer (je =80 ml) (11949)

5 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (171g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_1.0-118328_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_5.5?from_pdf=true

