Meal Plan - 3500-Kalorien veganer eiweiBreicher RTRONGR
Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Da
] y 3487 kcal @ 2469 Protein (28%) @ 151g Fett (39%) @ 230g Kohlenhydrate (26%) @ 579 Ballaststoffe (6%)
Fruhstick Mittagessen
165 kcal, 4g Eiwei3, 29g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 1190 kcal, 55¢g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 63g Fett
e, INstant-Haferflocken mit Wasser Einfach angebratener Spinat
23 1 packchen(s)- 165 keal &  s9sikcal
o Rt
SuBkartoffelspalten
347 kcal
ey
Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal
Snacks Abendessen
415 kcal, 159 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett 1225 kcal, 64g Eiweil3, 110g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

Pistazien
: 375 kcal

Naan-Brot

g= Kirschtomaten <P
L% P 11/2Stlick(e)- 393 kcal

W 12 Kirschtomaten- 42 kcal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal



Day :
2 3487 kcal @ 2469 Protein (28%)

Fruhstick
165 kcal, 4g Eiwei3, 29g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

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

Snacks
415 kcal, 159 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

Pistazien
375 kcal

g Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

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

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day

3 3540 kcal @ 233g Protein (26%)

Frihstick
165 kcal, 4g Eiweif3, 29g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

==, |INnstant-Haferflocken mit Wasser
%’?ﬁ’ 1 Packchen(s)- 165 keal

Snacks
360 kcal, 17g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Frihsticksflocken mit Protein-Mandelmilch
224 kcal

Getrocknete Cranberries
.\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 109g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

151g Fett (39%) @ 230g Kohlenhydrate (26%) @ 579 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1190 kcal, 55¢g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

- Einfach angebratener Spinat

& s9skcal

SiBkartoffelspalten
347 kcal
” 35

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

Abendessen
1225 kcal, 64g Eiweil3, 110g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

s Seitan in Erdnusssauce
: 834 kcal

Naan-Brot
@/"ﬁ 1 1/2 Stick(e)- 393 keal

959 Fett (24%) @ 393g Kohlenhydrate (44%) @ 449 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1400 kcal, 48g Eiweil3, 160g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

Sojajoghurt
3 Becher- 407 kcal

-
Y

Veganer gegrillter Kése
3 Sandwich(es)- 993 kcal

Abendessen
1125 kcal, 569 Eiweif3, 1449 netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Linsen
347 kcal

@ BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
e 779 kcal



Day :
4 3525 kcal @ 2469 Protein (28%)

Fruhstick
500 kcal, 17g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Sl Southwest-Avocado-Toast
s 4 2 Toast- 386 kcal

£ Birne
) 1Birne(n)- 113 kcal

Snacks
360 kcal, 17g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Frihsticksflocken mit Protein-Mandelmilch
224 kcal

% Getrocknete Cranberries
o\ 1/4 Tasse- 136 kceal

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

B Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day

5 3484 kcal @ 2329 Protein (27%)

FrOhstick
500 kcal, 17g EiweiB3, 58g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

o Southwest-Avocado-Toast
® 4 2 Toast- 386 kcal

L Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

B A

Snacks
360 kcal, 17g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 59 Fett

Frihsticksflocken mit Protein-Mandelmilch

<l . CGetrocknete Cranberries
/ o 1/4 Tasse- 136 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 109g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

1299 Fett (33%) @ 283g Kohlenhydrate (32%) @ 61g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1050 kcal, 47g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 80g Fett

e Gerostete Erdnisse
S8 172 Tasse(n)- 460 keal

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
589 kcal

Abendessen
1125 kcal, 56g Eiweil3, 144g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Linsen
347 kcal

p @ BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
y /79 kcal

1369 Fett (35%) @ 2669 Kohlenhydrate (31%) @ 669 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1090 kcal, 37g Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

b9 Wiirzige Kokos-Linsen-Suppe
g 1089 kcal

Abendessen
1045 kcal, 52g Eiweif3, 73g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

P Sojamilch
ﬁ- 3 2/3 Tasse(n)- 311 kcal

... Curry-Linsen
. 482 kcal

Einfaches veganes Knoblauchbrot
w1 2 Scheibe- 252 kcal




6

Fruhstick
460 kcal, 11g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Super einfacher griiner Smoothie
230 kcal

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Snacks
385 kcal, 249 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

 Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal

B Brombeeren
i 2 Tasse(n)- 139 kcal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

a
y 3468 kcal @ 233g Protein (27%) @ 1609 Fett (41%) @ 207g Kohlenhydrate (24%) @ 66g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1090 kcal, 37g Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

R ¢ \Wiirzige Kokos-Linsen-Suppe
‘ 1089 kcal

Abendessen
1045 kcal, 52g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 53¢ Fett

Sojamilch
%/ o 3 2/3 Tasse(n)- 311 keal

. Curry-Linsen
. 482 kcal

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal




Day
7

Fruhstick
460 kcal, 11g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Super einfacher griiner Smoothie
230 kcal

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

Snacks
385 kcal, 249 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

) Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

 Brombeeren
8 2 Tasse(n)- 139 kceal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

3504 kcal @ 249g Protein (28%) @ 123g Fett (32%) @ 311g Kohlenhydrate (35%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1140 kcal, 40g Eiweil3, 156g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

» Naan-Brot
&9 11/2 Stiick(e)- 393 kcal

Tofu-Curry mit Reis
748 kcal

Abendessen
1030 kcal, 65¢g Eiweil3, 96g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

p

2 W) Knusprige chik'n-Tender
k2428 13 Tender(s)- 743 kcal

_awed \Wassermelone
8 0z- 82 kcal

Proteinreicher Misliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Frihlingszwiebeln
2 2/3 mittel (ca. 10,5 cm lang) (409)

[] frischer Spinat
4 1/3 Packung (ca. 285 g) (1232q)

D Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm Q) (2239)

D Knoblauch
16 1/2 Zehe(n) (499)

D Frischer Ingwer
10 1/4 g (109)

D Tomaten
24 Kirschtomaten (4089)

D SuBkartoffeln
2 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (560g9)

|:| Brokkoli
3 3/4 Tasse, gehackt (3419)

|:| Gefrorener gehackter Spinat
1 Packung (=285 g) (2849)

Ketchup
L] 3 1/4 EL (559)

Getreide und Teigwaren

Seitan

L] 2/3 Ibs (3029g)

] Langkorn-Weif3reis
1/2 Tasse (939)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Austernsof3e
1/3 TL (29)

D Chili-Knoblauch-Sauce
1/3 TL (29)

|:| Barbecue-SofR3e
3/4 Tasse (2099)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Sojasauce
2 0z (mL)

D Erdnussbutter
2 EL (329)

Tempeh
L] 3/4 bs (3409)

D Linsen, roh
2 2/3 Tasse (5129)

fester Tofu
D 2 1/2 Ibs (11209)

@FASTR

Fette und Ole

D 5 3/4 0z (mL)

D Olivendl
2 1/2 0z (mL)

SuBwaren

D Zucker
2 EL (269)

Nuss- und Samenprodukte
D Kokosmilch (Dose)

2 1/2 Dose (mL)

|:| geschalte Pistazien
1 Tasse (1239)

Sesamsamen
D 1/2 EL (59)

Backwaren

|:| Naan-Brot
4 1/2 Stick(e) (4059)

|:| Brot
16 0z (4489)

Getranke

|:| Wasser
44 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
33 Schopfer (je 80 ml) (10239)

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

Frihstluckscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
3 Péackchen (129¢q)

D FrihstlUcksflocken
3 Portion (909)

Gewlrze und Krauter

D Salz
1 EL (169)
D schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (4Q)

|:| Currypulver
2 EL (139)



|:| gerbstete Erdnisse
1 Tasse (1469)

|:| Refried Beans
1 Tasse (2429g)

Andere

Currypaste
L] 2/3 0z (23g)

D Sojamilchjoghurt
3 Behalter (4519)

|:| Veganer Kase, Scheiben
6 Scheibe(n) (1219)

D gefrorener Blumenkohireis
1 Tasse, zubereitet (191Q)

D Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (1249)

D Sojamilch, ungesifit
7 1/3 Tasse(n) (mL)

|:| gehackte Tomaten
1 Dose(n) (4209)

D Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (1009)

|:| Currysauce
1/2 Glas (ca. 425 g) (2139)

|:| Vegetarische Chik'n-Tender
13 Stlicke (3329)

Paprika
D 4 Prise (19)

Obst und Fruchtsafte

D getrocknete Cranberries
3/4 Tasse (1209)

D Ananas in Dosen
3 Tasse, Stiicke (5439)

|:| Birnen
2 mittel (3569)
D Ananas, gefroren
1 Tasse, Stlicke (1659)

D Brombeeren
4 Tasse (5769)

D Wassermelone
8 0z (2279)

Snacks

I:] proteinreicher Musliriegel
1 Riegel (409)



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: 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.

Frihstick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Southwest-Avocado-Toast
2 Toast - 386 kcal @ 17g Protein @ 13g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal frischer Spinat
frischer Spinat 1/2 Tasse(n) (159)
1/4 Tasse(n) (89) Refried Beans
Refried Beans 1 Tasse (2429)
1/2 Tasse (1219) Guacamole, abgepackt
Guacamole, abgepackt 1/2 Tasse (1249)

| 4 EL (629) Brot

. Brot 4 Scheibe(n) (128g)

2 Scheibe(n) (649)

1. Brot toasten, falls gewlinscht. Refried Beans erwarmen, indem Sie sie in eine mikrowellengeeignete
Schissel geben und 1-3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, dabei einmal umrlhren.

2. Refried Beans auf dem Brot verstreichen und mit Guacamole und Spinat belegen. Servieren.

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84828_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Birnen
1 mittel (1789)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Birnen
2 mittel (3569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstlck 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Super einfacher griiner Smoothie

230 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Ananas, gefroren

1/2 Tasse, Stlicke (839)
Kokosmilch (Dose)

6 EL (mL)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (159)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Ananas, gefroren

1 Tasse, Stlicke (1659)
Kokosmilch (Dose)
3/4 Tasse (mL)
frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)

1. Kokosmilch und Spinat im Mixer zu einer véllig glatten Masse purieren.
2. Gefrorene Ananasstlicke hinzufligen und erneut mixen, bis die Mischung glatt ist.

3. Servieren.

Gerostete Erdniisse

1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

geroOstete Erdniisse
4 EL (379)

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerOstete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/398_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfach angebratener Spinat
398 kcal @ 149 Protein @ 29¢g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 4 Zehe (129)

2 Zehe (69) frischer Spinat
frischer Spinat 32 Tasse(n) (9609)
16 Tasse(n) (4809) Olivendl

Olivendl 4 EL (mL)

2 EL (mL) Salz

Salz 1 TL (69)

4 Prise (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (2g)

4 Prise, gemahlen (19)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzuftigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

SuBkartoffelspalten

347 kcal @ 5g Protein @ 119 Fett @ 489 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal SiiBKartoffeln, in Spalten
SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten
geschnitten 2 2/3 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang
1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (5609)
(2809) (0]
o]} 2 EL (mL)
1 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29)
1/3 TL, gemahlen (1g) Salz
Salz 1/2 EL (89)
1/4 EL (49)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,
damit sie gleichmaBig garen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_4.0-119_1.333-116595_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal
(o]

1 EL (mL)

Tempeh

6 oz (170g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

2 EL (mL)
Tempeh
3/4 Ibs (3409)

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

Mittagessen 2 [£

An Tag 3 essen

Sojajoghurt

3 Becher - 407 kcal @ 18g Protein @ 11g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 3 Becher

v'§“ Sojamilchjoghurt
\b 3 Behalter (451g)

Veganer gegrillter Kése

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

3 Sandwich(es) - 993 kcal @ 30g Protein @ 479 Fett @ 101g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 3 Sandwich(es)

Veganer Kase, Scheiben
6 Scheibe(n) (1219)

Ol

1 EL (mL)

Brot

6 Scheibe (1929)

1. Die Pfanne bei mittlerer bis

niedriger Hitze mit der
Halfte des Ols
vorheizen.\n\nEine
Brotscheibe in die Pfanne
legen, mit Kése belegen
und die zweite Brotscheibe
darauflegen.\r\nGrillen, bis
sie leicht gebraunt ist —
aus der Pfanne nehmen
und das restliche Ol
hinzufiigen. Das Sandwich
wenden und die andere
Seite grillen. Weitergaren,
bis der Kase geschmolzen
ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_3.0-855_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
589 kcal @ 30g Protein @ 449 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Gerostete Erdnlsse

1/2 Tasse(n) - 460 kcal @ 189 Protein

Fe's

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe (59)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

1/2 Ibs (213g)
Sesamsamen

1/2 EL (59)

ol

2 1/4 EL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
1/2 EL (39)

Sojasauce

3 EL (mL)

gefrorener Blumenkohlreis
1 Tasse, zubereitet (1919)
Brokkoli

3/4 Tasse, gehackt (689)

1. Tofu in mundgerechte
Stiicke schneiden.

2. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze etwa 1/3
des Ols erhitzen und den
Rest beiseite stellen. Tofu
hinzufiigen und beidseitig
braunen.

3. In der Zwischenzeit den

Blumenkohlreis geman
Packungsanweisung
zubereiten und die Sauce
aus Sojasauce, Ingwer,
Knoblauch, Sesam und
dem restlichen Ol in einer
kleinen Schiissel anrihren.

4. Wenn der Tofu fast fertig

ist, die Halfte der Sauce
hineingieBen, umrihren
und noch etwa eine Minute
weitergaren, bis die Sauce
groBtenteils aufgenommen
ist.

5. Blumenkohlreis und Tofu

in eine Schiissel geben
und beiseitestellen.

6. Brokkoli in die Pfanne

geben und ein paar
Minuten kochen, bis er
weich ist.

7. Brokkoli und die restliche

Sauce zur Blumenkohlreis-
Tofu-Schissel geben.
Servieren.

379 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3581_1.5-144_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Wirzige Kokos-Linsen-Suppe
1089 kcal @ 379 Protein

1. Erhitze Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze und gib die Zwiebeln dazu. Koche, bis sie glasig sind,

etwa 7 Minuten.

629 Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

™ Translation missing:

de.for_single_meal

Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)
Frischer Ingwer, gewiirfelt

~ | 1 Scheiben (1" Durchm.) (2g)
Zwiebel, gewiirfelt

1/2 groB3 (759)

Knoblauch, gewiirfelt

2 1/2 Zehe(n) (89)
Gefrorener gehackter Spinat
1/2 Packung (=285 g) (1429)
o]

1 EL (mL)

Currypulver

1 EL (69)

Kokosmilch (Dose)

1/2 Dose (mL)

Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)
gehackte Tomaten

1/2 Dose(n) (210g)

Paprika

2 Prise (19)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Linsen, roh, abgespiilt

1 Tasse (1929)

Frischer Ingwer, gewiirfelt
2 Scheiben (1" Durchm.) (4g)
Zwiebel, gewiirfelt

1 grof3 (1509)

Knoblauch, gewiirfelt

5 Zehe(n) (159)

Gefrorener gehackter Spinat
1 Packung (=285 @) (2849)
(o]

2 EL (mL)

Currypulver

2 EL (139g)

Kokosmilch (Dose)

1 Dose (mL)

Wasser

5 Tasse(n) (mL)

gehackte Tomaten

1 Dose(n) (4209)

Paprika

4 Prise (19)

2. Gib Knoblauch und Ingwer hinzu und koche unter hdufigem RUhren etwa 4 Minuten.
3. Gib Currypulver und Paprika hinzu und koche 1 Minute, dabei standig rihren.

4. Rihre Kokosmilch, Linsen und Wasser ein. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und etwa 30 Minuten

kdcheln lassen.

5. Zerkleinere gefrorenen Spinat und rihre ihn zusammen mit den Tomaten in die Suppe. Haufig

umrihren.

6. Sobald der Spinat aufgetaut ist und die Suppe durchgewarmt ist, servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7006_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Naan-Brot

1 1/2 Stiick(e) - 393 kcal @ 13g Protein @ 8g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Stick(e)

Naan-Brot
1 1/2 Stick(e) (1359)

Tofu-Curry mit Reis
748 kcal @ 279 Protein @ 299 Fett @ 90g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Langkorn-WeiBreis

1/2 Tasse (939)

fester Tofu

1/2 Ibs (2279)

o]

1 TL (mL)

Currysauce

1/2 Glas (ca. 425 g) (2139)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

. Reis nach

Packungsanweisung
kochen.\n\nTofu abgieBen
und abspulen. Trocken
tupfen und vorsichtig
auspressen, um
Uberschussige Flissigkeit
zu entfernen.\r\nTofu grob
in mundgerechte Wiirfel
schneiden.\r\nOl in einer
Pfanne bei hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufligen
und nicht umrihren, bis die
Unterseiten gebraunt sind,
etwa 5 Minuten.\r\nDann
vorsichtig umrihren und
weitergaren, bis alle Seiten
gebraunt
sind.\r\nCurrysauce
eingieBen. Zum Kdécheln
bringen und erhitzen, bis
alles durchgewarmt
istA\n\nTofu-Curry Uber Reis
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/135_1.5-857_1.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pistazien
375 kcal @ 13g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1 Tasse (123g)
1/2 Tasse (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 24 Kirschtomaten (4089)

12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_2.0-59348_2.0?from_pdf=true

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

Frihsticksflocken mit Protein-Mandelmilch
224 kcal @ 17g Protein @ 59 Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 1/2 Schépfer (je 80 ml) (479)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Frihstiicksflocken
Frihstiicksflocken 3 Portion (909)

1 Portion (309) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1 1/2 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL)

1. Proteinpulver und Mandelmilch in einer Schissel verrihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind.
Flocken hinzufugen.

2. Just finde ein MUsli/Frihstlicksflocken, bei dem eine Portion im Bereich von 100—-150 Kalorien liegt.
Realistisch gesehen kannst du jedes Frihstlicksgetreide wahlen und die Portionsgré3e so anpassen,
dass sie in diesem Bereich liegt, da die meisten Frihstlicksflocken eine sehr dhnliche
Makronahrstoffzusammensetzung haben. Mit anderen Worten: Deine Wahl der Frihstlcksflocken wird
deine Ern&dhrung nicht entscheidend beeinflussen, da sie gréBtenteils eine schnelle, kohlenhydratreiche
Mahlzeit am Morgen sind.

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ Og Protein @ 0Og Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

) \ W Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
.

de.for_single_meal getrocknete Cranberries
getrocknete Cranberries 3/4 Tasse (1209)
4 EL (40q9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/682_1.0-59907_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 2 Riegel (1009)
1 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Brombeeren

2 Tasse(n) - 139 kcal @ 4g Protein @ 19 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 4 Tasse (5769)

i 2 Tasse (2889)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Seitan in Erdnusssauce
834 kcal @ 51g Protein @ 48g Fett @ 45g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0-58109_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/225_1.333-135_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Friihlingszwiebeln, gehackt
1 1/3 mittel (ca. 10,5 cm lang) (20g)
frischer Spinat, gehackt
1/3 Bund (1139)

Zwiebel, gehackt

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
Seitan, hahnchenahnlich
1/3 Ibs (1519)

Knoblauch, gehackt

1 Zehe(n) (39)

Frischer Ingwer, gehackt
1/4 EL (19)

AusternsoBe

1 1/3 Prise (1g)
Chili-Knoblauch-Sauce

1 1/3 Prise (1g)
Sojasauce

1/3 TL (mL)

Currypaste

1/3 TL (2g)

o]

1 TL (mL)

Zucker

1 EL (139)

Erdnussbutter

1 EL (169)

Kokosmilch (Dose)

1/3 Dose (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Friihlingszwiebeln, gehackt
2 2/3 mittel (ca. 10,5 cm lang) (40g)
frischer Spinat, gehackt
2/3 Bund (2279)

Zwiebel, gehackt

2/3 mittel (=6,4 cm @) (739)
Seitan, hahnchenahnlich
2/3 Ibs (3029)

Knoblauch, gehackt

2 Zehe(n) (69)

Frischer Ingwer, gehackt
1/2 EL (39)

AusternsoBe

1/3 TL (29)
Chili-Knoblauch-Sauce
1/3 TL (29)

Sojasauce

1/4 EL (mL)

Currypaste

1/4 EL (39)

ol

2 TL (mL)

Zucker

2 EL (269)

Erdnussbutter

2 EL (329)

Kokosmilch (Dose)

2/3 Dose (mL)

1. Ingwer, Knoblauch und Currypaste in einer kleinen Schiissel vermischen. Langsam 1/4 Tasse
Kokosmilch einrtihren, bis die Mischung glatt ist. Den Seitan vorsichtig unterrihren, sodass er mit der
Marinade Uberzogen ist. 30 Minuten bis 1 Stunde im Kihlschrank ziehen lassen. Je langer, desto

geschmackvoller.

2. In einer mittelgroBen Schissel die restliche Kokosmilch, Erdnussbutter, Zucker, Pflanzendl, Sojasauce,
Chili-Knoblauch-Sauce und Austernsauce verriihren. Keine Sorge, wenn sich nicht alles sofort verbindet
— beim Kochen verschmelzen die Zutaten.

3. Eine groBe Pfanne leicht mit Kochspray einpinseln; Zwiebel hinzufligen und bei hoher Hitze 3—4 Minuten
garen, bis sie weich ist. Seitan einriihren und etwa 7 Minuten erhitzen. Die Sauce einfiillen und
verrihren. Spinat und Friihlingszwiebeln unterriihren; 3 Minuten kochen, bis die Sauce eindickt und der

Spinat gar ist.

Naan-Brot
1 1/2 Stick(e) - 393 kcal @ 13g Protein

89 Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Naan-Brot
1 1/2 Stlick(e) (1359)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
3 Stiick(e) (2709)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 19 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 4 Tasse(n) (mL)
2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 Tasse (1929)

1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen flr Linsen kénnen variieren. Nach Méglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz__e erhitzen. Zum Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgief3en. Servieren.

BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
779 kcal @ 32¢g Protein @ 279 Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 3/4 Tasse (2099)

6 EL (105g) Ananas in Dosen
Ananas in Dosen 3 Tasse, Stiicke (5439)
1 1/2 Tasse, Stlicke (2729) fester Tofu

fester Tofu 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (340g9) Brokkoli

Brokkoli 3 Tasse, gehackt (273g)

1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

1. Tofu abtropfen lassen. Mit einem Tuch trockentupfen und vorsichtig pressen, um Uberschissige
FlUssigkeit zu entfernen. In Streifen schneiden und mit Ol bestreichen.

2. Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufigen und nicht wenden, bis die Unterseite gebraunt ist,
etwa 5 Minuten. Wenden und weitere 3—-5 Minuten braten, bis der Tofu knusprig ist. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

3. Brokkoli mit einem Schuss Wasser in der Pfanne diinsten und gelegentlich umriihren, bis er gedampft
und weich ist, etwa 5 Minuten.

4. Barbecuesauce Uber den Tofu geben und gut vermengen. Tofu zusammen mit Brokkoli und Ananas
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_2.0-21059_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Sojamilch
3 2/3 Tasse(n) - 311 kcal @ 26g Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesitiBt 7 1/3 Tasse(n) (mL)
3 2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Curry-Linsen
482 kcal @ 18g Protein @ 25¢g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Currypaste
Currypaste 4 TL (209)

2 TL (109) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 16 EL (mL)

1/2 Tasse (mL) Salz

Salz 1 1/3 Prise (19)

2/3 Prise (19) Wasser

Wasser 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 2/3 Tasse (1289)

1/3 Tasse (64Q)

1. Linsen absptilen und mit Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei
niedriger Hitze 15 Minuten kécheln lassen. Currypaste, Kokoscreme einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum Kochen bringen und weitere 10 bis 15 Minuten garen, bis die Linsen zart sind.\r\n

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) Olivenél
Olivenél 4TL (mL)

2 TL (mL) Brot

Brot 4 Scheibe (128g)
2 Scheibe (649)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_3.667-183_1.0-59886_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 7 essen

Knusprige chik'n-Tender
13 Tender(s) - 743 kcal @ 539 Protein @ 29g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

"W Ergibt 13 Tender(s)

Ketchup 1. Chik'n-Tender nach
3 1/4 EL (85g) ' Packungsanweisung
Vegetarische Chik’'n-Tender zubereiten.\\nMit Ketchup
13 Sticke (3329) servieren.
Wassermelone
8 0z - 82 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 8 oz
Wassermelone 1. Wassermelone in
8 0z (2279) Scheiben schneiden und
servieren.

ek Y]
‘\
~

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Riegel(n)

proteinreicher Misliriegel 1. Das Rezept enthalt keine
1 Riegel (409) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_3.25-26041_2.0-136_1.0?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

Wasser
Wasser 31 1/2 Tasse(n) (mL)
4 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 31 1/2 Schépfer (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

