Meal Plan - 1700-Kalorien veganer IS:TRONQ

Low-Carb-Erndhrungsplan

R
R
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 1663 kcal @ 123g Protein (30%) @ 70g Fett (38%) @ 103g Kohlenhydrate (25%) @ 32g Ballaststoffe (8%)
Fruhstick Mittagessen
300 kcal, 299 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 179 Fett 485 kcal, 279 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
f;_\\/‘ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake s Gerosteter Rosenkohl
1C- Bl 167 kcal 232 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

DA

Snacks Abendessen
165 kcal, 5g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 149 Fett 500 kcal, 13g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n)- 163 kcal

@ Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

, Belizischer Reis & Bohnen
> 362 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 2 1668 kcal @ 132g Protein (32%) @ 769 Fett (41%) @ 76g Kohlenhydrate (18%) @ 379 Ballaststoffe (9%)

Fruhstick Mittagessen
300 kcal, 29g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 485 kcal, 279 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

=" Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake

1“8 167 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

TH Gerdsteter Rosenkohl
e \ 232 keall

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

Snacks Abendessen

165 kcal, 5g Eiwei3, 4g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 505 kcal, 22g EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 26g Fett
- Gemischte Nisse ‘ ‘Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
% 1/6 Tasse(n)- 163 keal ’273 kcal

e Gerostete Erdnisse
BEE 1/4 Tasse(n)- 230 keal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kceal

Da
3 y 1658 kcal @ 140g Protein (34%) @ 60g Fett (33%) @ 95g Kohlenhydrate (23%) @ 45¢g Ballaststoffe (11%)
Fruhstick Mittagessen
300 kcal, 299 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 495 kcal, 31g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 159 Fett
="M Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake . { Karotten und Hummus
1S 2l 167 keal h\ 164 keal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

% BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
864 4 Salat-Wrap(s)- 329 kcal

Snacks Abendessen
165 kcal, 5g Eiwei3, 4g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 485 kcal, 259 Eiweil3, 459 netto Kohlenhydrate, 14g Fett
== Gemischte Nlsse Sojamilch
~ 1/6 Tasse(n)- 163 kcal &/ = 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

) Zoodles mit Marinara
338 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day
4

Fruhstick
225 kcal, 149 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

k ‘//““4 Indisches Tofu-Rihrei
& //, 189 kcal
) 1/4

w Vegane Frihsticks-Wirstchen
1 Wirstchen- 38 kcal
e

Snacks
230 kcal, 6g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Super einfacher griiner Smoothie
115 kcal

.. GerOstete Erdnisse
8% 1/8 Tasse(n)- 115 keal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 1676 kcal @ 1179 Protein (28%)

Frahstick
225 kcal, 149 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

] 7,% Indisches Tofu-Ruhrei
@ ) 189 keal
)

w Vegane Friihstlicks-Wdrstchen
1 Warstchen- 38 kcal
e

Snacks
230 kcal, 6g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Super einfacher griiner Smoothie
115 kcal

. Gerostete Erdnisse
S8 1/8 Tasse(n)- 115 keal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1653 kcal @ 125g Protein (30%) @ 60g Fett (32%) @ 108g Kohlenhydrate (26%) @ 469 Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
495 kcal, 31g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

- Karotten und Hummus
ﬁ\ 164 kcal

e BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
§¥oy 4 Salat-Wrap(s)- 329 kcal

Abendessen
485 kcal, 259 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

Sojamilch
%/“ 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

- Zoodles mit Marinara

S 335 Keal

779 Fett (41%) @ 99g Kohlenhydrate (24%) @ 30g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
495 kcal, 249 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

'\ Veganer Chili con 'Carne’
§291 kcal

Abendessen

510 kcal, 25g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 249 Fett
= < 28 Tofu Lo-Mein
- 7 508 keal




Da
y 1667 kcal @ 128¢g Protein (31%) @ 669 Fett (36%) @ 103g Kohlenhydrate (25%) @ 379 Ballaststoffe (9%)

6
Fruhstick Mittagessen
295 kcal, 20g EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 99 Fett 495 kcal, 249 EiweiB3, 37g netto Kohlenhydrate, 229 Fett
Mittel getoasteter Bagel mit veganem Frischkase &% Einfacher gemischter Blattsalat
@ 4 1/2 Bagel(s)- 192 kcal -~ 203 kcal
‘. Proteinishake (Mandelmilch) '\ Veganer Chili con 'Carne’
l 105 kcal 5291 kecal
o ¥
Snacks Abendessen
225 kcal, 12g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 435 kcal, 249 Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Sojamilch

> sl Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
ﬁ . 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

196 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

§ Veganer Wirstchen- & Gemuse-Backblech
240 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 1679 kcal @ 1379 Protein (33%) @ 729 Fett (39%) @ 91g Kohlenhydrate (22%) @ 29g Ballaststoffe (7%)

Frahstick Mittagessen
295 kcal, 20g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 99 Fett 505 kcal, 33g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Mittel getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
{ 1/2 Bagel(s)- 192 kcal

{ Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 keal

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal

g* Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

Snacks Abendessen
225 kcal, 12g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 435 kcal, 249 EiweiB3, 299 netto Kohlenhydrate, 17g Fett
Sojamilch Sl Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

ﬁﬂ“ 1/2 Tasse(n)- 42 kcal 196 keal
y Sonnenblumenkerne

> @ Veganer Wirstchen- & Gemise-Backblech
180 kcal

240 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48¢g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Fette und Ole

L]
[]

Olivenol
2 3/4 EL (mL)

Salatdressing
1 1/4 Tasse (mL)

D 1 1/4 0z (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

L]
[]
[]
[]
[]
[]
L]
[]
L]
[]
L]
L]
L]
L]
[]
L]
[]

Rosenkohl
1 Ibs (4549)

Rote Paprika
1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (159g)

Zwiebel
1/2 mittel (6,4 cm Q) (509)

Knoblauch
2 3/4 Zehe(n) (89)

Kale-Blatter
1 Tasse, gehackt (409)

Zucchini
6 mittel (11769)

Babykarotten
32 mittel (3209)

Paprika
1 groB (1539)

Rémersalat
1 2/3 Kopf (1048g)

frischer Spinat
1/6 Packung (ca. 285 g) (439)

Kartoffeln
6 1/4 0z (1779)

Schalotten
1/4 Schalotte (289)

Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (303g)

Tomaten in Dosen, geschmort
1/3 Dose (ca. 410 g) (1359)

gemischtes Tiefkiihlgemuse
6 0z (1709)

Karotten
2 mittel (122g)

Brokkoli
1 Tasse, gehackt (919)

Gewilirze und Krauter

[]
[]

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

Salz
4 Prise (39)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

L]
[]
L]
[]

Gemischte Nisse
1/2 Tasse (759)

Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)

Walnlsse
1/2 Tasse, ohne Schale (569)

Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

Getranke

[]
L]
[]

Wasser
17 3/4 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver
15 Schépfer (je =80 ml) (4659)

Mandelmilch, ungesift
2 1/2 Tasse (mL)

Getreide und Teigwaren

[]

Langkorn-Weilreis
4 EL (469)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

[]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
[]
L]
[]

Kidneybohnen
5/8 Dose (2619)

Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

gerbstete Erdnisse
1/2 Tasse (739)

Hummus

1/2 Tasse (120g9)
Tempeh

1/2 Ibs (2279)

fester Tofu
1/2 Ibs (1989)

vegetarische Burgerkrimel
1/3 Packung (=340 g) (1139g)
Linsen, roh

2 3/4 EL (329)

Sojasauce
1 TL (mL)

extra fester Tofu
6 0z (1709)

SuBwaren

[]

Kakaopulver
1 EL (59)



|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Currypulver
L] 1 TL (2g)

|:| Kurkuma, gemahlen
1 TL (39)

Chilipulver
L] 1/3TL (19)

Andere

] Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

|:| Gemischte Blattsalate
17 1/4 Tasse (5189)
D Proteinpulver, Schokolade
3 Schopfer (je =80 ml) (939)
|:| Sojamilch, ungesifit
4 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180q)

|:| vegane Frihstlcks-Wiirstchen (Stiick)
2 Warste (459)

|:| Milchfreier Frischkase
2 EL (309)

|:| vegane Wurst
2 Warstchen (2009)

] ltalienische Gewurzmischung
4 Prise (29)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemdisebrihe (servierbereit)
2 1/3 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce
3 Tasse (7809)

Barbecue-Sole
D 4 EL (689)

D Orientalisch aromatisierte Instant-Ramen
3/8 Packung mit Gewdrzbeutel (329)

Obst und Fruchtsafte

D Ananas, gefroren
1/2 Tasse, Sticke (839)

Backwaren

] Bagel
1 mittlerer Bagel (& 9—10 cm) (105g)



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

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
167 kcal @ 279 Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 3 Schopfer (je 80 ml) (939)
1 Schopfer (je =80 ml) (31g) Kakaopulver

Kakaopulver 1 EL (59)

1 TL (29) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1 1/2 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL) Wasser

Wasser 3 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

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

Walnlsse
1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—singie_ Walnlisse

Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (569)
3 EL, ohne Schale (19g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/660_1.0-147_0.75?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Indisches Tofu-Ruhrei

189 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

w Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
y . de.for_single_meal

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
Kartoffeln, in Spalten geschnitten 3 0z (859)

11/2 0z (439) Ol

/0l 3/4 EL (mL)

4, 1TL (mL) Gemabhlener Kreuzkiimmel

4/, Gemahlener Kreuzkiimmel 4 Prise (19)
2 Prise (19) Currypulver

/ Currypulver 1 TL (29)

1451 4 Prise (19) Kurkuma, gemahlen

Kurkuma, gemahlen 1 TL (39)
4 Prise (29) Schalotten, fein gehackt
Schalotten, fein gehackt 1/4 Schalotte (28g)
1/8 Schalotte (14g) frischer Spinat
frischer Spinat 1 0z (289)
1/2 0z (149) Tomaten
Tomaten 2 oz, Kirschtomaten (579)
1 oz, Kirschtomaten (28g) fester Tofu, abgetropft und
fester Tofu, abgetropft und trockengetupft
trockengetupft 1/2 Ibs (1989)

1/4 Ibs (999)

1. Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Kartoffeln auf ein Backblech geben, mit der Halfte des Ols sowie
etwas Salz und Pfeffer vermengen. Etwa 20-25 Minuten résten, bis sie zart sind.

2. Inzwischen die restliche Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirze, Tomaten,
Schalotte sowie etwas Salz und Pfeffer hinzufligen. 1-2 Minuten riihren, bis es duftet.

3. Tofu in die Pfanne zerbréseln und umriihren. Kochen, bis die Tomaten fast aufplatzen und der Tofu
durchgewarmt ist, etwa 5 Minuten. Spinat einriihren und 1—2 Minuten kochen, bis er welk ist.

4. Die gerésteten Kartoffeln zum Tofu-RUhrei geben und servieren.

Vegane Frihstlcks-Wiurstchen
1 Wirstchen - 38 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegane Frihstiicks-Wiirstchen

vegane Friihstiicks-Wiirstchen (Stiick)
(Stiick) 2 Wilrste (459)
1 Wrste (239)

1. Wiurstchen nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/91346_0.5-29542_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mittel getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1/2 Bagel(s) - 192 kcal @ 6g Protein

AT

4

)

Translation missing:
de.for_single_meal

 “i2 & Milchireier Frischkése

1 EL (159)

(539)

59 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Milchfreier Frischkédse

2 EL (309)

Bagel

1 mittlerer Bagel (d 9—10 cm)
(1059)

1. Bagel nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.\r\nVeganen Frischk&se aufstreichen.\r\nGenief3en.

Proteinishake (Mandelmilch)
105 kcal @ 149 Protein

49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

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

1/2 Tasse (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Mandelmilch, ungesiiBt

1 Tasse (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/879_0.5-662_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdsteter Rosenkohl
232 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal

Olivendl
Olivendl 2 EL (mL)
3 TL (mL) Rosenkohl
Rosenkohl 16 0z (4549)
1/2 Ibs (2279) schwarzer Pfeffer
y schwarzer Pfeffer 1/3 TL, gemahlen (1g)
1 1/3 Prise, gemahlen (0g) Salz
Salz 4 Prise (39)

2 Prise (19)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Rosenkohl vorbereiten: die braunen Enden abschneiden und eventuell gelbe duBBere Blatter entfernen.
In einer mittelgroBen Schiissel mit Ol, Salz und Pfeffer vermengen, bis alles gleichmaBig bedeckt ist.

Auf ein Backblech gleichmaBig verteilen und etwa 30—-35 Minuten résten, bis sie innen zart sind.
Wahrend des Garens gelegentlich das Blech schitteln, damit sie gleichmafig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

> own =

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 4 Patty (2849)
2 Patty (1429)

1. Den Burger nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/325_2.0-118354_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Karotten und Hummus
164 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Babykarotten
Babykarotten 32 mittel (320g)

16 mittel (160g) Hummus

Hummus 1/2 Tasse (1209)

4 EL (60g)

1. Karotten mit Hummus servieren.

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
4 Salat-Wrap(s) - 329 kcal @ 26g Protein @ 99 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

“J Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
- de.for_single_meal

Paprika, entkernt und in
. Paprika, entkernt und in Scheiben Scheiben geschnitten
geschnitten 1 klein (749)

1/2 klein (379g) Roémersalat
Roémersalat 8 Blatt innen (48q)
4 Blatt innen (249) Tempeh, gewiirfelt
Tempeh, gewiirfelt 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 4 EL (689)

2 EL (349) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 2 Tasse (180g)

1 Tasse (909) Ol

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Tempeh 3-5 Minuten pro Seite braten, bis es
gebraunt und durchgewarmt ist.

2. Das Tempeh in eine kleine Schissel geben und mit Barbecue-Sauce vermengen. Gut vermischen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_2.0-25158_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 149 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

B Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/2 Tasse (mL)
1/4 Tasse (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 9 Tasse (2709)

4 1/2 Tasse (1359)

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

Veganer Chili con 'Carne'
291 kcal @ 20g Protein @ 8g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Paprika, gehackt

Paprika, gehackt 2/3 mittel (799)

1/3 mittel (409) Kidneybohnen, abgetropft und
. Kidneybohnen, abgetropft und abgesplilt

abgesplilt 1/3 Dose (149q)

1/6 Dose (759) Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 Zehe(n) (39)

1/2 Zehe(n) (29) Tomaten in Dosen, geschmort

Tomaten in Dosen, geschmort 1/3 Dose (ca. 410 g) (1359)

1/6 Dose (ca. 410 g) (689) Zwiebel, gehackt

Zwiebel, gehackt 1/3 mittel (6,4 cm Q) (379)

1/6 mittel (=6,4 cm @) (189) Gemiisebriihe (servierbereit)

Gemiisebriihe (servierbereit) 1/3 Tasse(n) (mL)

1/6 Tasse(n) (mL) Chilipulver

Chilipulver 1/3TL (19)

1 1/3 Prise (0g) Gemabhlener Kreuzkiimmel

Gemahlener Kreuzkiimmel 1/3TL (19)

1 1/3 Prise (0g) vegetarische Burgerkriimel

vegetarische Burgerkriimel 1/3 Packung (=340 g) (1139)

1/6 Packung (=340 g) (579) Linsen, roh

Linsen, roh 2 2/3 EL (329)

4 TL (16g) (o]

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Olin einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.\r\nKnoblauch sowie die gehackte Zwiebel und
Paprika hinzufligen. Kochen, bis sie weich sind.\\nKreuzkiimmel, Chilipulver sowie Salz und Pfeffer
nach Geschmack hinzufiigen und umriihren.\r\nKidneybohnen, Linsen, Tomaten, Gemise-Crumble und
die Gemusebrihe hinzufigen.\r\nZum Kdécheln bringen und 25 Minuten kochen lassen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_3.0-869_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

| Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
1/3 Tasse (mL) einer kleinen Schissel

. Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

5 1/4 Tasse (1589q)

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

WM\’% Ergibt 1 Wurst(en)

2= '+ 4 vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
- 1 Wirstchen (100g) zubereiten.

2. Servieren.

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

Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n) - 163 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 1/2 Tasse (759)
3 EL (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_3.5-118328_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/148_0.75?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Super einfacher griiner Smoothie
115 kcal @ 1g Protein @ 9g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
Ananas, gefroren

Ananas, gefroren 1/2 Tasse, Sticke (83g)
4 EL, Sticke (419) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 6 EL (mL)

3 EL (mL) frischer Spinat
frischer Spinat 1/2 Tasse(n) (159)

1/4 Tasse(n) (89)

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

Gerdstete Erdnisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/398_0.5-144_0.5?from_pdf=true

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch
1/2 Tasse(n) - 42 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99 Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 2 0z (579)
1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 99g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

~ Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in

3 EL (mL) einer kleinen Schissel
. Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

3 Tasse (909)

Belizischer Reis & Bohnen
362 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_0.5-420_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.0-199_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Kichererbsen- & Grinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein

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

Rote Paprika, gehackt

1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5

cm) (159)

Zwiebel, gehackt

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)
Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Kokosmilch (Dose)

3 EL (mL)

Kidneybohnen, abgetropft
1/4 Dose (1129)

79 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1/2 Dose (2249)

ol

1/2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

1 Tasse, gehackt (409)

. Alle Zutaten in einen Topf

geben und mit etwas Salz
abschmecken.\r\nUmrihren
und aufkochen. Hitze
reduzieren, abdecken und
20-30 Minuten kodcheln
lassen, bis der Reis zart
ist.\\nServieren.\r\n

. In einem groBBen Topf bei

mittlerer Hitze das Ol
erhitzen. Knoblauch
hinzufigen und 1-2
Minuten anbraten, bis er
duftet.

. Kichererbsen und

Gemusebruhe hinzufigen
und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einrihren und 15 Minuten
kécheln lassen oder bis
der Griinkonhl
zusammengefallen ist.

. GroBzlgig Pfeffer dartiber

mahlen und servieren.

189 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

gerostete Erdniisse
4 EL (379)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Zoodles mit Marinara
338 kcal @ 13g Protein @ 6g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

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

. Zucchini
. Zucchini 6 mittel (11769)
. 3 mittel (588g) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 3 Tasse (7809g)

1 1/2 Tasse (3909)

1. Zucchini spiral schneiden (spiralisieren).

2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einsprihen, Zoodles hinzufligen und bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten
garen, bis sie erwarmt sind.

3. (Optional) Zoodles auf ein Tuch legen und Uberschissiges Wasser abtupfen.

4. Zoodles zuriick in die Pfanne geben, Tomatensauce hinzufligen und erhitzen, bis die Sauce
durchgehend warm ist.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.75-2322_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Tofu Lo-Mein
508 kcal @ 259 Protein @ 249 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

3/8 Packung mit Gewdirzbeutel (32¢g)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
6 0z (170g)

Olivenol

3/4 EL (mL)

Wasser

= 1/2 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

1 TL (mL)

extra fester Tofu

6 0z (1709)

. Tofu zwischen

Papiertlichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wirfel
schneiden. Olivendl in
einer groBBen Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufigen
und etwa 15 Minuten
goldbraun braten, dabei
gelegentlich wenden.

. Wahrenddessen Wasser in

einem mittelgroBen Topf
zum Kochen bringen. Die
Nudeln aus dem Ramen-
P&ckchen hinzufligen und
die Gewdrztutchen
beiseitelegen. Etwa 2
Minuten kochen, bis die
Nudeln weich sind.
Abtropfen lassen.

. Das GemuUse zum Tofu

geben und mit dem
Ramen-Gewdrz wiirzen.
Unter gelegentlichem
RUhren kochen, bis das
Gemuse zart, aber nicht
matschig ist. Nudeln
hinzufiigen und alles gut
vermengen. Mit Sojasauce
abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/246_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal @ 8g Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/2 mittel (319) 1 mittel (619)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239) 2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (2469)
Roémersalat, grob gehackt Roémersalat, grob gehackt

1 Herzen (5009) 2 Herzen (1000g)
Salatdressing Salatdressing

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

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

Veganer Wurstchen- & Gemuse-Backblech
240 kcal @ 16g Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

: %

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffeln, in Spalten geschnitten

Kartoffeln, in Spalten geschnitten 1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)

1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") vegane Wurst, in mundgerechte
(469) Stiicke geschnitten
vegane Wurst, in mundgerechte 1 Wursichen (100g)
Stiicke geschnitten Italienische Gewiirzmischung
# 1/2 Wirstchen (509) 4 Prise (29)
#, ltalienische Gewiirzmischung (o]
« 2 Prise (19) 2 TL (mL)
Ol Brokkoli, gehackt
1 TL (mL) 1 Tasse, gehackt (919)
Brokkoli, gehackt Karotten, in Scheiben
1/2 Tasse, gehackt (469) geschnitten
Karotten, in Scheiben 1 mittel (619)

geschnitten
1/2 mittel (319)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Gemiise mit O, italienischer Wiirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.

3. Gemuse und Wirstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umrlhren zur Mitte hin etwa
35 Minuten résten, bis das GemUlse weich und die Wirstchen goldbraun sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_2.0-51747_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

