Meal Plan - 2800 kalorien vegan eiweissreich

ernaehrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONG
FAST

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day _
2830 kcal @ 231g Protein (33%)

Frihstuck

500 kcal, 12g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/3 Tasse(n)- 261 keal

Kleiner Msliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

5. %

Snacks
315 kcal, 14g EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

s Kirschtomaten
W 12 Kirschtomaten- 42 kcal

= Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

769 Fett (24%) @ 2469 Kohlenhydrate (35%) @ 61g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
370 kcal, 17g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

7 " Nektarine
74K @ & 1 Nektarine(n)- 70 kcal

8 Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 151 keal

Abendessen
1050 kcal, 56g Eiweil3, 126g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

&;‘ . Veganer stiickiger Chili

| 805 kceal

¥ &8 Chips und Salsa
5&;“& 245 kcal

Recipes



Day

2 2830 kcal @ 231g Protein (33%)

Fruhstick
500 kcal, 12g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

P Gerostete Cashewniisse

SZER 1/3 Tasse(n)- 261 keal

Kleiner Musliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Snacks
315 kcal, 149 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Pk = Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

<. Sojajoghurt
= 2Becher- 271 keal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

769 Fett (24%) @ 2469 Kohlenhydrate (35%) @ 61g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
370 kcal, 17g EiweiB3, 279 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Z "1 Nektarine
LY R Nektarine(n)- 70 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 keal

Abendessen
1050 kcal, 56g Eiweil3, 126g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

. Veganer stlckiger Chili
. 805 kcal

Chips und Salsa
) 245 kcal




Da
y 2864 kcal @ 2769 Protein (39%) @ 849 Fett (27%) @ 213g Kohlenhydrate (30%) @ 38g Ballaststoffe (5%)

3
Fruhstick Mittagessen

445 kcal, 259 Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 700 kcal, 669 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

% e Tofu-Frihstiickstacos mit Salsa
> 4 Taco(s)- 445 kcal

Linsen
174 kcal

& Einfacher Seitan

7 0z- 426 kcal
Snacks Abendessen
315 kcal, 149 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 805 kcal, 38g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 429 Fett
B Kirschtomaten Seitan-Salat
12 Kirschtomaten- 42 kcal 359 kcal
S Sojajoghurt Pfirsich

2 Becher- 271 kcal 2 Pfirsich- 132 kcal

~ Gerostete Cashewnlsse
- 3/8 Tasse(n)- 313 kcal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal



Da
y 2860 kcal @ 270g Protein (38%) @ 919 Fett (29%) @ 201g Kohlenhydrate (28%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Fruhstick Mittagessen
445 kcal, 259 Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 700 kcal, 669 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

% e Tofu-Frihstiickstacos mit Salsa
i =4 Taco(s)- 445 kcal

Linsen
174 kcal

S Einfacher Seitan

7 0z- 426 kcal
Snacks Abendessen
310 kcal, 8g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 805 kcal, 38g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 429 Fett
e, INstant-Haferflocken mit Wasser Seitan-Salat
%@} 1 Packchen(s)- 165 keal 359 keal
Gemischte Nisse Pfirsich

ik 1/6 Tasse(n)- 145 kcal 2 Pfirsich- 132 kcal

~ Gerostete Cashewnlsse
- 3/8 Tasse(n)- 313 kcal

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal



Day :
5 2831 kcal @ 2399 Protein (34%)

Fruhstick
420 kcal, 99 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

GroBer Musliriegel
2 Riegel(n)- 352 kcal

Snacks
310 kcal, 8g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

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

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

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

5 Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Day

6 2796 kcal @ 2399 Protein (34%)

Frihstick
420 kcal, 99 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

GroBer Musliriegel
2 Riegel(n)- 352 kcal

Snacks
275 kcal, 99 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Ameisen auf einem Baumstamm
\ 275 kceal

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

a Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

739 Fett (23%) @ 259g Kohlenhydrate (37%) @ 44g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
730 kcal, 47g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s 113 keal

@ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
Wi, 2 1/2 Dose- 618 kcal

Abendessen
770 kcal, 42g Eiwei3, 101g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

- @ ® Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischbéllchen
w 744 kcal
. A
g d é Einfacher Griinkohlsalat
! " 1/2 Tasse- 28 kcal

789 Fett (25%) @ 242g Kohlenhydrate (35%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
730 kcal, 479 EiweiB3, 66g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

@e¢ O Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 113 keal

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
b, 2 1/2 Dose- 618 keal

Abendessen
770 kcal, 42g Eiwei3, 101g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

-

&7 ) Einfacher Griinkohlsalat

| ," 1/2 Tasse- 28 kcal

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
744 kcal




Day
7

Fruhstick
420 kcal, 99 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

GroBer Musliriegel
2 Riegel(n)- 352 kcal

Snacks
275 kcal, 99 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Ameisen auf einem Baumstamm
\ 275 kcal

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

B Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

2786 kcal @ 233g Protein (33%) @ 99¢ Fett (32%) @ 195g Kohlenhydrate (28%) @ 46g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
745 kcal, 40g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

£ 488 ¥ Tempeh-Taco-Salatbowl
! f§ 554 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
191 kcal

Abendessen
745 kcal, 43g Eiweil3, 549 netto Kohlenhydrate, 379 Fett

= Avocado
e L 176 kcal

7z 2 Knusprige chik'n-Tender
10 Tender(s)- 571 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten

19 mittel, ganz (&J =6,0 cm) (23619)

|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (559)

D grune Paprika
1/2 Tasse, gehackt (759)

D Rote Paprika
1/2 Tasse, gehackt (759)

D Frische griine Bohnen
1/2 Tasse, 1/2" Stlicke (509)

D Sellerie, roh
1/3 Bund (171q)

|:| Pilze
1 Tasse, gehackt (70g)

] frischer Spinat
4 Tasse(n) (1209)

|:| Kale-Blatter
1 Tasse, gehackt (409)

Ketchup
L] 2 1/2 EL (439)

Andere

|:| Sojamilchjoghurt
6 Behalter (9029)

|:| Gemischte Blattsalate
15 1/2 Tasse (465q)

Nahrhefe
D 2 TL (39)

|:| Zuckerschoten
1/2 Tasse (43Q)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
12 Fleischbéllchen (3609)

] Vegetarische Chik'n-Tender
10 Stlicke (2559)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
1 1/2 Tasse (188¢q)

D Gemischte Nisse
1/3 Tasse (459)

Snacks

D kleiner Misliriegel
4 Riegel (1009)

Tortilla-Chips
D 3 0z (859)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Nektarine
2 mittel (=6,4 cm Q) (2849)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

D Pfirsich
7 mittel (Durchm. 2,67") (1050gq)

l:l Rosinen
1 1/2 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (219)

D Zitronensaft
1/2 TL (mL)

Getranke

D Wasser
48 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
38 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1194Q)

Gewlrze und Krauter
Salz

L] 1 TL (59)
Knoblauchpulver

D p

1/4 EL (29)

Chilipulver
L] 3 EL (249)

Zwiebelpulver
D 21/2TL (69)

D schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29)

D Kurkuma, gemahlen
2 Prise (19)

D Taco-Gewlrzmischung
1 EL (99)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa

D 5/6 Glas (3789)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
5 Dose (=540 g) (26309)

Getreide und Teigwaren
Seitan

L] 1 1/4 Ibs (5679)

Backwaren



|:| groBer Musliriegel
6 Riegel (2229)

Fette und Ole

D 2 2/3 EL (mL)

] Salatdressing
1 Tasse (mL)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

Tempeh
L] 1/2 Ibs (2279)

D Linsen, roh
1 Tasse (1929)

D getrocknete weif3e Bohnen
1/2 Tasse (101Q)

|:| getrocknete Kidneybohnen
1/2 Tasse (929)

|:| extra fester Tofu
1 1/3 Ibs (5869)

|:| Erdnussbutter
1/4 Tasse (729)

|:| Refried Beans
1/2 Tasse (1219)

D Maistortillas
8 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (2089)

Frihstickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wirzige Reis-Mischung
1 3/4 Beutel (=160 g) (2799)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdstete Cashewnlsse
1/3 Tasse(n) - 261 kcal @ 7g Protein @ 20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal Gerostete Cashews
Gerdstete Cashews 10 EL (869)

5 EL (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kleiner Misliriegel
2 Riegel(n) - 238 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . Lo
—single_ kleiner Misliriegel

kleiner Miisliriegel 4 Riegel (1009)
2 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_1.25-138_2.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tofu-Frihstlckstacos mit Salsa
4 Taco(s) - 445 kcal @ 259 Protein @ 11g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

V WSS "SR Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal

extra fester Tofu, abgetropft

extra fester Tofu, abgetropft 14 0z (3979)

1/2 Ibs (198g) Salsa

Salsa 1/2 Tasse (130g)

4 EL (659) Maistortillas
Maistortillas 8 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)
4 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (2089)

(1049) Kurkuma, gemahlen
Kurkuma, gemahlen 2 Prise (19)

1 Prise (0g) Zwiebelpulver
Zwiebelpulver 2 TL (59)

1 TL (29) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 4 Prise (29)

2 Prise (19)

1. Den abgetropften Tofu auf einem Teller platzieren. Einen weiteren Teller darauflegen und etwa 1 Pfund
(ca. 450 g) Gewicht (Buch, Dosen usw.) fir etwa 20 Minuten daraufstellen, damit Flissigkeit austreten
kann. Uberschiissige Fliissigkeit abgieBen.\r\nln einer Schiissel den Tofu zerbréseln und mit Kurkuma,
Zwiebelpulver und Knoblauchpulver bestreuen. Vermengen, bis alles bedeckt ist.\r\nEine groBe Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen. Sobald sie heil3 ist, die Tofu-Mischung hinzufligen und mischen. Haufig
rihren, damit nichts anhaftet. Kochen, bis der Tofu gebraunt und knusprig ist — etwa 5 Minuten.\r\nAuf
warmen Tortillas servieren und mit Salsa toppen.\rnnZum Aufbewahren: Reste in einem luftdichten
Behalter im Kihlschrank aufbewahren. Halt etwa 3 Tage. Auf dem Herd oder in der Mikrowelle erneut

erwarmen.

Frihstlick 3 (£

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

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.

GroBer Msliriegel
2 Riegel(n) - 352 kcal @ 7g Protein @ 159 Fett @ 449 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/628_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/169_1.0-137_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal R
—single_ groBer Musliriegel

groBer Misliriegel 6 Riegel (2229)
2 Riegel (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfaches Tempeh
2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 89 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.1.e.for_smgle_meal A1

ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) Tempeh

Tempeh 4 0z (113q)

2 0z (579)

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.

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 2 mittel (=6,4 cm ) (2849)
1 mittel (=6,4 cm &) (1429)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116595_0.5-58113_1.0-691_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1 Tasse Cherrytomaten (1499)
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (1809)

3 Tasse (909g)

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

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 29 Protein @ 79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

= = = Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

» Salatdressing 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 1/2 Tasse (1359)

2 1/4 Tasse (689g)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.

Linsen
174 kcal @ 129 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/2 Tasse (969)

4 EL (489)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz_(_e erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieB3en. Servieren.

Einfacher Seitan
7 0z - 426 kcal @ 53g Protein @ 139 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.5-20629_1.0-117864_3.5?from_pdf=true

S

Translation missing:
de.for_single_meal
o]

13/4TL (mL)

Seitan
1/2 Ibs (1989)

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]
31/2TL (mL)

Seitan
14 0z (3979)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten braten, bis er durchgewarmt

ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewlrzen nach Wahl wiirzen. Servieren.

Mittagessen 3 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

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

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)

2 1/2 Dose - 618 kcal @ 45g Protein @ 179 Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
2 1/2 Dose (=540 g) (1315g)

i

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
5 Dose (=540 g) (26309)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-165_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Tempeh-Taco-Salatbowl
554 kcal @ 349 Protein @ 249 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

' ;:'».1 Avocados, in Wiirfel geschnitten
i /  1/2 Avocado(s) (1019)
- ol
! 1/2 TL (mL)
Refried Beans
¥ 1/2 Tasse (1219)
Salsa
3 EL (549)
Gemischte Blattsalate

e /2 Tasse (159)
Taco-Gewiirzmischung

1 EL (99)
Tempeh
4 0z (1139)

Aromatisierte Reis-Mischung
191 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

wirzige Reis-Mischung
1/3 Beutel (=160 g) (539)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh zerbréseln und
ein paar Minuten braten,
bis es anfangt zu braunen.
Taco-Gewlrz mit einem
Schuss Wasser einriihren
und gut vermischen, bis
das Tempeh bedeckt ist.
Ein bis zwei Minuten
weitergaren und
beiseitestellen.

. Refried Beans in der

Mikrowelle oder in einem
separaten Topf erhitzen;
beiseitestellen.

. Gemischte Blattsalate,

Tempeh, Refried Beans,
Avocado und Salsa in
einer Schissel anrichten
und servieren.

. Meal-Prep-Hinweis:

Tempeh-Mischung und
Refried Beans in einem
luftdichten Behalter im
Kihlschrank aufbewahren.
Vor dem Servieren
Tempeh und Refried
Beans erwarmen und den
Rest des Salats frisch
zusammenstellen.

. Nach Packungsanweisung

zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18681_1.0-158_0.667?from_pdf=true

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

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein

Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 36 Kirschtomaten (6129)

12 Kirschtomaten (2049)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.

Sojajoghurt

2 Becher - 271 kcal @ 129 Protein @ 79 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilchjoghurt

Sojamilchjoghurt 6 Behalter (9029)
2 Behalter (3019)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 P&ckchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein

2g Fett @ 29g 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 dariiber gieBen.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_2.0-856_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-148_0.667?from_pdf=true

Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n) - 145 kcal @ 49 Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 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.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ameisen auf einem Baumstamm
275 kcal @ 9g Protein @ 199 Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

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

Erdnussbutter 1/4 Tasse (729)

2 1/4 EL (369) Sellerie, roh, geputzt

Sellerie, roh, geputzt 3 Stiel, mittel (19—20 cm) (1209)
1 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (60g)  Rosinen

Rosinen 1 1/2 Mini-Schachtel (ca. 15 g)

3/4 Mini-Schachtel (ca. 15g) (11g)  (219)

1. Die Selleriestangen halbieren. Mit Erdnussbutter bestreichen. Rosinen dartberstreuen.

Abendessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Veganer stiickiger Chili
805 kcal @ 52g Protein @ 9g Fett @ 95g Kohlenhydrate @ 35¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/254_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/171_1.5-59342_1.5?from_pdf=true

| Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

'\ de.for_single_meal Zwiebel, gehackt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Linsen, roh, Giber Nacht

| Zwiebel, gehackt
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Linsen, roh, tiber Nacht eingeweicht

eingeweicht 1/2 Tasse (969)

4 EL (48q) getrocknete weiBe Bohnen, iiber
getrocknete weiBe Bohnen, tiber Nacht eingeweicht

Nacht eingeweicht 1/2 Tasse (1019)

4 EL (519) getrocknete Kidneybohnen, liber
getrocknete Kidneybohnen, (iber Nacht eingeweicht

Nacht eingeweicht 1/2 Tasse (929)

4 EL (469) Tomaten

Tomaten 6 Tasse, gehackt (1080g)

3 Tasse, gehackt (5409) Wasser

Wasser 6 Tasse(n) (mL)

3 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 1/4 EL (59g)

3 Prise (29) griune Paprika

griine Paprika

4 EL, gehackt (379)
Rote Paprika

4 EL, gehackt (379)

1/2 Tasse, gehackt (759)
Rote Paprika

1/2 Tasse, gehackt (759)
Frische griine Bohnen

Frische griine Bohnen 1/2 Tasse, 1/2" Sticke (509)

4 EL, 1/2" Stlicke (259) Sellerie, roh

Sellerie, roh 1/2 Tasse, gehackt (519)
4 EL, gehackt (259) Pilze

Pilze 1 Tasse, gehackt (709)
1/2 Tasse, gehackt (359) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 2 Prise (19)

1 Prise (0g) Chilipulver
Chilipulver 3 EL (249)

11/2 EL (129) extra fester Tofu
extra fester Tofu 3/4 Tasse (1899)

6 EL (959) Zwiebelpulver
Zwiebelpulver 4 Prise (19)

2 Prise (19) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (19g)

1/4 EL, gemahlen (29)

1. Kidneybohnen, weil3e Bohnen und Linsen abtropfen lassen und abspulen. In einem groBen Topf
zusammengeben und mit Wasser bedecken; bei mittelhoher bis hoher Hitze 1 Stunde kochen, oder bis
sie zart sind.\r\nIn der Zwischenzeit in einem groBen Topf bei hoher Hitze Tomaten und Wasser
vermengen und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und offen 1 Stunde kécheln lassen, bis die
Tomaten zerfallen sind.\r\nDie Tomaten zu den Bohnen riihren und Pilze, griine Paprika, rote Paprika,
griine Bohnen, Sellerie, Zwiebeln und Tofu hinzufigen. Mit Salz, Pfeffer, Zwiebelpulver,
Knoblauchpulver und Chilipulver nach Geschmack wiirzen. 2 bis 3 Stunden kécheln lassen, oder bis die
gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Chips und Salsa
245 kcal @ 49 Protein @ 10g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe



Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salsa
Salsa 3/4 Tasse (1949)
6 EL (979) Tortilla-Chips
Tortilla-Chips 3 0z (859)

11/2 0z (43q)

1. Salsa zusammen mit den Tortilla-Chips servieren.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Seitan-Salat
359 kcal @ 279 Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1/2 Avocado(s) (101g)
1/4 Avocado(s) (509) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 12 Kirschtomaten (2049)
6 Kirschtomaten (1029g) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 6 0z (1709)

3 0z (859) frischer Spinat
frischer Spinat 4 Tasse(n) (1209)

2 Tasse(n) (60g) Salatdressing
Salatdressing 2 EL (mL)

1 EL (mL) Néhrhefe

Nahrhefe 2 TL (39)

1 TL (19) ol

Ol 2 TL (mL)

1TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.0-169_2.0-146_1.5?from_pdf=true

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

Pfirsich 4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)
2 mittel (Durchm. 2,67") (3009)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete CashewnUsse
3/8 Tasse(n) - 313 kcal @ 8g Protein @ 24g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Q: de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 3/4 Tasse (103g)

6 EL (519)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischbéllchen
744 kcal @ 41g Protein @ 16g Fett @ 98g Kohlenhydrate @ 119 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zuckerschoten, Enden
Zuckerschoten, Enden abgeschnitten

abgeschnitten 1/2 Tasse (439)

1/4 Tasse (219) Tomaten

Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029) Vegane Fleischballchen, gefroren
Vegane Fleischbéllchen, gefroren 12 Fleischballchen (3609)

6 Fleischbéllchen (180g) wiirzige Reis-Mischung

wirzige Reis-Mischung 1 Schachtel (=227 g) (2269)

1/2 Schachtel (=227 g) (1139)

1. Reismischung nach den Anweisungen fir den Herd zubereiten, aber zur Hélfte der Garzeit Tomaten und
Zuckerschoten unterriihren und far die restliche Zeit mitgaren. Beiseitestellen.

2. Inzwischen vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
3. Reis-Pilaw anrichten und mit den veganen Fleischbéllchen toppen. Servieren.

Einfacher Grinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84171_2.0-59895_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 1 Tasse, gehackt (40g)

1/2 Tasse, gehackt (209)

1. Grinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und servieren.

Abendessen 4 [4

An Tag 7 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Zitronensaft 1. Die Avocado 6ffnen und
1/2 TL (mL) das Fruchtfleisch
Avocados herausloffeln.

1/2 Avocado(s) (101g) 2. Nach Belieben mit

Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

Knusprige chik'n-Tender
10 Tender(s) - 571 kcal @ 419 Protein @ 23g Fett @ 529 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 10 Tender(s)

Ketchup 1. Chik'n-Tender nach
2 1/2 EL (43q) Packungsanweisung

Vegetarische Chik’'n-Tender zubereiten.\\nMit Ketchup
10 Stiicke (2559) servieren.

-

N A



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-861_2.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
5 1/2 Messl6ffel - 600 kcal @ 1339 Protein @ 3g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
asser
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/374_5.5?from_pdf=true

