Meal Plan - 3400 Kalorien vegan eiweil3reich

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

Fruhstick
500 kcal, 13g EiweiB3, 55g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

=

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

.y Gerostete Erdnisse
S8 1/4 Tasse(n)- 230 keal

Snacks
445 kcal, 159 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

s Kirschtomaten
W 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Trauben
160 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

a
y 3369 kcal @ 278g Protein (33%) @ 1209 Fett (32%) @ 241g Kohlenhydrate (29%) @ 53g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
700 kcal, 479 Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Einfache Ofenkartoffel
1 1/2 Kartoffel(n)- 396 kcal

& Einfacher Seitan
| @ 5 0z- 305 kcal

Abendessen
1235 kcal, 95¢g Eiweil3, 589 netto Kohlenhydrate, 669 Fett

’f @ Gerostete Tomaten
' g 3 1/2 Tomate(n)- 208 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
1027 kcal
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Fruhstick
500 kcal, 13g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

~—

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

o Gerostete Erdniisse
S8 1/4 Tasse(n)- 230 keal

Snacks
445 kcal, 159 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Pk & Kirschtomaten
‘ | 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Trauben
160 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

a
y 3295 kcal @ 2579 Protein (31%) @ 103g Fett (28%) @ 2779 Kohlenhydrate (34%) @ 58g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
700 kcal, 479 Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

gfss, Einfache Ofenkartoffel
@ 1 1/2 Kartoffel(n)- 396 kcal

& Einfacher Seitan
| % 5 0z- 305 keal

Abendessen
1160 kcal, 749 Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

s Zitronenpfeffer-Tofu
o %21 0z- 756 kcal

Linsen
S 405 kcal



Day :
3 3429 kcal @ 2319 Protein (27%)

Fruhstick
500 kcal, 13g EiweiB3, 55g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

= INstant-Haferflocken mit Wasser
G2 1 packchen(s)- 165 kcal

~

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

.. (GerOstete Erdnisse
S8 1/4 Tasse(n)- 230 keal

Snacks
445 kcal, 159 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

% Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Trauben
160 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

112g Fett (29%) @ 312g Kohlenhydrate (36%) @ 629 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
835 kcal, 20g Eiweil3, 125g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

{ Banane
~ 3 Banane(n)- 350 kcal

[

—

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
; 1 Sandwich(es)- 485 kcal

Abendessen
1160 kcal, 749 Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

w Zitronenpfeffer-Tofu
Y/ 21 oz- 756 kcal
Linsen
S 405 kcal
L



Day
4
Fruhstick

520 kcal, 36g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

== rdnussbutter-Schoko-Mandelmilch-Proteinshake

— 346 keal

L 176 kcal

Snacks
390 kcal, 16g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Walnisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

2 Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w‘ ) 172 keal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

3377 kcal @ 2409 Protein (28%) @ 108g Fett (29%) @ 281g Kohlenhydrate (33%) @ 79g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
980 kcal, 49¢g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Linsen
174 kcal

Abendessen
995 kcal, 31g Eiweil3, 151g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

s Pasta mit Fertigsauce
% /66 kcal
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Day
5

Fruhstick
520 kcal, 36g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 339 Fett

bl = 346 Keal
3 Avocado
3 L 176 kcal

Snacks
390 kcal, 16g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

> Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w’ 172 keal

Walnisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Erdnussbutter-Schoko-Mandelmilch-Proteinshake

3350 kcal @ 243g Protein (29%) @ 1579 Fett (42%) @ 163g Kohlenhydrate (19%) @ 78g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
960 kcal, 42g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

Gebackene Pommes
¥ 193 kcal

{q Gerostete Tomaten
g 3 Tomate(n)- 179 keal

Y Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal

Abendessen
990 kcal, 41g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Knoblauch-Collard Greens
438 kcal

Veggie-Burger
2 Burger- 550 kcal

3
=



6

a
y 3446 kcal @ 230g Protein (27%)

Fruhstick
570 kcal, 19¢g EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

2

Erdnussbutter- und Bananen-Frihstlickssandwich

Snacks
375 kcal, 179 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch

S5.8> 1 Packchen- 241 keal

Sojamilch

?g;. 1 1/3 Tasse(n)- 113 kcal

B Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

93¢ Fett (24%) @ 331g Kohlenhydrate (38%) @ 929 Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
1020 kcal, 44g Eiweil3, 119¢g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

\§ER Cassoulet mit weiBen Bohnen
7 770 keal

Abendessen
990 kcal, 41g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Knoblauch-Collard Greens
438 kcal

Veggie-Burger
2 Burger- 550 kcal

=



Day
7

3370 kcal @ 233g Protein (28%)

Fruhstick
570 kcal, 19¢g EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

2

Erdnussbutter- und Bananen-Frihstlickssandwich

Snacks
375 kcal, 17g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch

S5.8> 1 Packchen- 241 keal

Sojamilch

?g;. 1 1/3 Tasse(n)- 113 kcal

B Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

869 Fett (23%) @ 332g Kohlenhydrate (39%) @ 859 Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
1020 kcal, 44g Eiweil3, 119¢g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

SR\ GER Cassoulet mit weiBen Bohnen
@ ‘/ 770 kcal

Abendessen
910 kcal, 449 Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Linsen
289 kcal

— i Karotten-Pommes
» B 369 keal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Kartoffeln
3 1/2 groB3 (Durchm. 3-4,25") (12929)

|:| Tomaten
11 1/2 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (1408q)

Knoblauch
D 20 Zehe(n) (609)

D grine Paprika
3 EL, gehackt (289)

D Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm ) (2809)

D gemischtes TiefkiihlgemUse
1 Packung (ca. 285 g) (284Q)

D Kale-Blatter
1/2 Bund (859)

] Grunkohl (Collard Greens)
2 3/4 1bs (12479)

|:| Ketchup
4 EL (689)

|:| Karotten
12 mittel (7429)

|:| Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80gq)

Gewilirze und Krauter

Salz
D 111/2g (11g)

|:| schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (1g)

|:| Zitronenpfeffer
1/2 EL (39)

D Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)

Fette und Ole

D 6 1/2 0z (mL)

D Olivenol
2 2/3 oz (mL)

D Kochspray

1 Spriihstof3/-stdBe, jeweils ca. 1/3 Sek. (0g)

Salatdressing
[ 1 1/2 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 22 0z (6249)

@FASTR

Getranke

D Wasser
2 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
32 Schopfer (je =80 ml) (992¢)

D Mandelmilch, ungesuft
6 1/4 Tasse (mL)

Frihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
5 Packchen (2159)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| gerbstete Erdnlsse
3/4 Tasse (1109)

fester Tofu
D 21/21bs (11919g)

D Linsen, roh
2 Tasse (3529)

Erdnussbutter
D 30z (91g)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

Tempeh
D 6 0z (1709)

D WeilBe Bohnen (konserviert)
2 Dose(n) (8789)

Backwaren

D Brot
12 Scheibe (384¢9)
D Hamburgerbrétchen
4 Brotchen (2049)

Andere

D Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (1589)

Teriyaki-SoR3e
L] 4 EL (mL)

D Kakaopulver
1 EL (69)

D Proteinpulver, Schokolade
2 Schopfer (je =80 ml) (629)
Eiswiirfel

D 1/2 Tasse(n) (709)

] Veganes Ranch-Dressing
3 EL (mL)



Maisstarke
D 6 EL (489)

] ungekochte trockene Pasta
6 0z (1719)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
4 0z (1139)

D Chiasamen
2 EL (289)

|:| WalnUsse
10 EL, ohne Schale (639)

Obst und Fruchtsafte

D Trauben
8 1/4 Tasse (7599q)

D Apfel
3 mittel (Durchm. 3") (5469)

Zitrone
D 3 1/2 klein (2039)

|:| Banane

7 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (8269)

|:| Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3279)

|:| Zitronensaft
1 TL (mL)

] Veggie-Burger-Patty
6 Patty (4269)

|:| Sojamilch, ungesifit
2 2/3 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)

D Frank's RedHot Sauce
3 EL (mL)

] Gemusebruhe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)



Recipes

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

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein

STRONGR
@ FASTR

29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far 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 (129¢)

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.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal Apfel
Apfel 3 mittel (Durchm. 3") (5469)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein

189 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

defor_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 3/4 Tasse (1109)
4 EL (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-229_1.0-144_1.0?from_pdf=true

FrOhstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Erdnussbutter-Schoko-Mandelmilch-Proteinshake
346 kcal @ 349 Protein @ 18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Proteinpulver, Schokolade
Proteinpulver, Schokolade 2 Schopfer (je =80 ml) (629)
1 Schépfer (je =80 ml) (31g) Erdnussbutter
Erdnussbutter 2TL (119)

1 TL (59) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 4 Tasse (mL)

= 2 Tasse (mL) Eiswiirfel

Eiswiirfel 1/2 Tasse(n) (70g)

1/4 Tasse(n) (359)

1. Alle Zutaten in den Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut vermischt ist.\r\nKalt servieren.

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

. Avocados 1 Avocado(s) (2019)
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/658_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Erdnussbutter- und Bananen-Frihstickssandwich
570 kcal @ 19g Protein @ 16g Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

i~ s = 7 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Banane, in Scheiben geschnitten

Banane, in Scheiben geschnitten 3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)

1 1/2 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) Brot, geréstet
(1779) 6 Scheibe (1929g)
Brot, gerdstet Erdnussbutter
3 Scheibe (969) 3 EL (48g)
Erdnussbutter

11/2 EL (24g)

1. Brot nach Wunsch toasten und mit Erdnussbutter bestreichen.\r\nSo viele Bananenscheiben wie mdglich
darauflegen und mit der zweiten Brotscheibe abschlie3en. Ubrige Banane kann separat gegessen
werden.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/295_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Ofenkartoffel
1 1/2 Kartoffel(n) - 396 kcal @ 9g Protein @ 19 Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

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

Kartoffeln 3 groB3 (Durchm. 3—4,25") (11079)
1 1/2 groB3 (Durchm. 3—4,25") (554g) Salz

Salz 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19) (o]}

(o]} 1/2 EL (mL)

1/4 EL (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 hinzufiigen.

Einfacher Seitan
5 0z - 305 kcal @ 38g Protein @ 10g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal A1
Ol 21/2 TL (mL)
1 1/4 TL (mL) Seitan
Seitan 10 0z (2849)

50z (1429)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/114_1.5-117864_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Banane

3 Banane(n) - 350 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Ergibt 3 Banane(n)

-4 Banane 1. Das Rezept enthélt keine
1 3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549) Zubereitungsschritte.

/)

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 485 kcal @ 16g Protein @ 19g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

r : 7 Ergibt 1 Sandwich(es)
” Banane, in Scheiben geschnitten 1. Eine Pfanne oder
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (1189) Grillplatte bei mittlerer
Kochspray Hitze erhitzen und mit
* “« 1 Spruhstof3/-stdBe, jeweils ca. 1/3 Sek. Kochspray bestreichen
(0g) ) " '
Erdnussbutter Jeweils 1 Essloffel '
Erdnussbutter auf eine
2 EL (32g) o ,
' 6T " Brot Seite jeder Brotscheibe
et .
. 5 Scheibe (64) streichen.

Bananenscheiben auf die
erdnussbutter-bestrichene
Seite einer Scheibe legen,
mit der anderen Scheibe
belegen und fest
zusammendrtcken.
Sandwich von jeder Seite
goldbraun braten, etwa 2
Minuten pro Seite.\r\n

Mittagessen 3 [£

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
1 1/2 EL (mL) einer kleinen Schissel
Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren_

1 1/2 Tasse (459)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/142_3.0-200_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-20629_1.0-20909_4.0?from_pdf=true

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz

1/2 Prise (09)

Wasser

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

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
738 kcal @ 369 Protein @ 179 Fett @ 799 Kohlenhydrate @ 319 Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgesplilt

1 Dose (448q)
Teriyaki-SoBe

4 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Packung (ca. 285 g) (2849)

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdénnen variieren.
Nach Mdglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Kichererbsen hinzufigen
und gelegentlich
umrUhren, etwa 5 Minuten,
bis sie leicht gebraunt sind.

. Gefrorenes GemiUise mit

einem Schuss Wasser
hinzufigen und etwa 6-8
Minuten kochen, bis das
Gemduse weich und warm
ist.

. Teriyakisauce einrtihren

und 1-2 Minuten erhitzen,
bis alles durchgewarmt ist.
Servieren.



Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Gebackene Pommes
193 kcal @ 3g Protein @ 79 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
r——— (o]

> 1/2 EL (mL)

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

Gerostete Tomaten

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzigig mit Salz
und Pfeffer wirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaBig
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15 Minuten

résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10-15
Minuten résten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.

3 Tomate(n) - 179 kcal @ 29 Protein @ 14g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

a8 Ergibt 3 Tomate(n)

Tomaten

3 klein, ganz (D =6,0 cm) (2739)
o]

1 EL (mL)

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal @ 369 Protein @ 38g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Léange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30—35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_1.0-27087_3.0-120435_1.5?from_pdf=true

Veganes Ranch-Dressing 1. Ol'in einer Pfanne bei
3 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
gem?f;lé Q)I‘Ob gehackt Tempeh mit etwas Salz
0z 9 hinzufligen und unter
Frank's RedHot Sauce gelegentlichem Riihren

%IEL (ml) braten, bis es knusprig ist.

3/4 EL (mL) 2. Hitze reduzieren. Die
scharfe Sauce eingieB3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch
servieren.

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe - 252 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 4 Zehe(n) (129)

2 Zehe(n) (69) Olivendl

Olivendl 4 TL (mL)

2 TL (mL) Brot

Brot 4 Scheibe (128q)

2 Scheibe (649)

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

Cassoulet mit weiBen Bohnen
770 kcal @ 35g Protein @ 16g Fett @ 94g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_1.0-125240_2.0?from_pdf=true

Translation missing:

g de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Zwiebel, gewiirfelt

1 mittel (=6,4 cm &) (110g)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

2 grof3 (1449)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 Dose(n) (4399)

ol

1 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40q)

. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.

. Erhitze Ol in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze. Gib Karotte, Sellerie, Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer dazu. 5-8 Minuten kochen, bis das Geml(ise weich ist.

. Ruhre Bohnen und Briihe ein. Zum Kécheln bringen und dann die Hitze ausschalten.
. Gib die Bohnenmischung in eine Auflaufform. Backe, bis die Oberflache gebraunt ist und es blubbert,

18-25 Minuten.
. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (129)

Zwiebel, gewirfelt

2 mittel (=6,4 cm J) (2209)
Karotten, geschélt & in Scheiben
geschnitten

4 grof3 (2889)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

2 Dose(n) (8789)

ol

2 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)

1 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein

-

Tomaten
| 12 Kirschtomaten (2049)

Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten

36 Kirschtomaten (6129)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

Sonnenblumenkerne
240 kcal @ 11g Protein

199 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_2.0-420_1.333-373_2.75?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
single_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 4 0z (1139)
1 1/3 0z (38q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Trauben

160 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 8 1/4 Tasse (7599)

2 3/4 Tasse (2539)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
172 kcal @ 11g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 3/4 Tasse(n) (mL)

3/8 Tasse(n) (mL) Chiasamen

Chiasamen 2 EL (289)

1 EL (149) Kakaopulver

Kakaopulver 1 EL (69)

1/2 EL (39) Avocados

Avocados 1 Scheiben (25g)

1/2 Scheiben (13g)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdrlicken. Alle anderen Zutaten hinzufligen und gut vermischen.
2. Abdecken und 1-2 Stunden oder Uber Nacht im Kihlschrank kihlen.
3. Servieren und geniefB3en.

Walnlsse
1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 5g Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25757_0.5-147_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
_single_ Walniisse

Walniisse 10 EL, ohne Schale (639)
5 EL, ohne Schale (319g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
1 Péackchen - 241 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1 1/2 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.

Sojamilch
1 1/3 Tasse(n) - 113 kcal @ 9g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/474_1.0-58102_1.333-59348_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten

Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)
6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Gerostete Tomaten
3 1/2 Tomate(n) - 208 kcal @ 3g Protein @ 169 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Tomate(n)

I8 | Tomaten 1. Den Ofen auf 450°F
B 3 1/2klein, ganz (J ~6,0 cm) (319g) (230°C) vorheizen.
! gl1 /2 TL (mL) 2. Tomaten der Lange nach
durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und

Pfeffer wiirzen.

3. 30—-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
1027 kcal @ 92g Protein @ 509 Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_3.5-206_3.0?from_pdf=true

Seitan, nach Hahnchenart
3/4 Ibs (340q)
Knoblauch, fein gehackt
3 3/4 Zehe(n) (119)

Salz

1 1/2 Prise (19)

Wasser

11/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
griine Paprika

3 EL, gehackt (289)
Zwiebel

6 EL, gehackt (60g)
Olivendl

3 EL (mL)

1. 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

Zitronenpfeffer-Tofu

21 0z - 756 kcal @ 469 Protein @ 479 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt

21/21bs (11919)
Zitronenpfeffer

. fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
1 1/3 Ibs (5959)

Zitronenpfeffer 1/2 EL (39)
1/4 EL (29) (o]}
Ol 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Maisstarke
| Maisstarke 6 EL (489)
3 EL (249) Zitrone, abgerieben
Zitrone, abgerieben 3 klein (174q)

1 1/2 klein (879)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

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

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.

Linsen

405 kcal @ 28g Protein @ 1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/120720_3.0-20629_2.333?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
9 1/3 EL (1129)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/4 TL (29)

Wasser

4 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
56 TL (2249)

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.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Pasta mit Fertigsauce
766 kcal @ 269 Protein @ 69 Fett @ 142g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Pasta-Sauce

3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)
ungekochte trockene Pasta
- 6 0z (171g)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein @ 159 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)
~ Kale-Blatter, gehackt
- 1/2Bund (859)

1. Die Pasta nach
Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren und
geniel3en.

1. Alle Zutaten in eine
Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado
und Zitronensaft in den
Grlinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/74_1.5-396_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Knoblauch-Collard Greens
438 kcal @ 20g Protein @ 23¢g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 25¢g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 8 1/4 Zehe(n) (259)

4 Zehe(n) (12g) Salz

Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (29) (o]

Ol 2 3/4 EL (mL)

4 TL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 2 3/4 Ibs (12479)

22 0z (6249)

1. Die Collards abspllen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufligen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4—6 Minuten unter haufigem Rihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Veggie-Burger
2 Burger - 550 kcal @ 229 Protein @ 10g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 4 Patty (2849)

2 Patty (142g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 0z (113q)

2 0z (579) Ketchup

Ketchup 4 EL (689)

2 EL (349) Hamburgerbrétchen
Hamburgerbrétchen 4 Brotchen (2049)
W 2 Brétchen (102g)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Belage wie Senf oder Gewlrzgurken hinzufligen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_2.75-852_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Karotten-Pommes

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

369 kcal @ 4g Protein @ 199 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

- ) | -

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein

Salz

1/3 TL (29)
g Rosmarin, getrocknet
P 12EL (29)

Olivenol

4 TL (mL)
Karotten, geschilt
16 0z (454Q)

69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Ergibt 2 Patty

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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.

. Backofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen. Backblech
mit Alufolie auslegen.

. Karotten der Lange nach in

lange, diinne Streifen
schneiden.

. In einer groBen Schissel

die Karotten mit allen
anderen Zutaten
vermengen. Gut
durchmischen.

. GleichmaBig auf dem

Backblech verteilen und
etwa 20 Minuten backen,
bis sie zart und gebraunt
sind.

. Servieren.

. Den Burger nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.667-363_2.667-118354_2.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 1/2 Messloffel - 491 kcal @ 109g Protein @ 29 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
asser
Wasser 31 1/2 Tasse(n) (mL)
4 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 31 1/2 Schopfer (je =80 ml) (9779)

4 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (140g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

