Meal Plan - 1800 Kalorien veganer

Low-Carb-Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1737 kcal @ 123g Protein (28%)

Frihstick
295 kceal, 7g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

RS Dunkle Schokolade
£ 3 Quadrat(e)- 180 kcal

e Gerostete Erdnisse
EEE 1/8 Tasse(n)- 115 keal

Snacks
240 kcal, 4g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
69 kcal

Walnulsse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

s Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

85¢g Fett (44%) @ 91g Kohlenhydrate (21%) @ 299 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
600 kcal, 46g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

o
3
av,

Gebratene Champignons
6 0z Champignons- 143 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal

Abendessen
385 kcal, 17g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

o ‘Kichererbsen— & Grlinkohlsuppe
’273 kcal

» Gerdstete Mandeln
+ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal




Day
2

Frahstick
295 kcal, 7g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

R Dunkle Schokolade
e 3 Quadrat(e)- 180 kcal

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

Snacks
240 kcal, 4g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
69 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 3 1773 kcal @ 118g Protein (27%)

Fruhstick
295 kcal, 7g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

R Dunkle Schokolade
s 3 Quadrat(e)- 180 kcal

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

Snacks
255 kcal, 10g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Kirbiskerne
183 kcal

[ ‘ Himbeeren
r ﬂ’ 1 Tasse- 72 kcal
Proteinergéanzung(en)

220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1798 kcal @ 140g Protein (31%) @ 78g Fett (39%) @ 108g Kohlenhydrate (24%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
495 kcal, 18g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Gerostete Cashewnlisse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

4 e ) Linsen-Griinkohl-Salat
( 389 kcal
g e

Abendessen
550 kcal, 63g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

W Grine Bohnen
*{ 63 keal
e Einfacher Seitan
f @ 8 0z- 487 kcall

85¢ Fett (43%) @ 96g Kohlenhydrate (22%) @ 38g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
495 kcal, 18g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Gerostete Cashewnliisse

SREE 1/8 Tasse(n)- 104 keal

, 5 Linsen-Griinkohl-Salat
( 389 kcal
A\ -

Abendessen
510 kcal, 35¢g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

ke Cerosteter Tofu & Gemise
~ 396 kcal

Linsen
116 kcal




Day 4 1752 kcal @ 1269 Protein (29%) @ 779 Fett (40%) @ 99g Kohlenhydrate (23%) @ 40g Ballaststoffe (9%)

Frihstick
265 kcal, 10g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Snacks
255 kcal, 10g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Kirbiskerne
183 kcal

f ‘ Himbeeren
ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kceal

Mittagessen
500 kcal, 23g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Abendessen
510 kcal, 359 EiweiB3, 359 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Linsen
116 kcal

Day 5 1802 kcal @ 138g Protein (31%) @ 81g Fett (41%) @ 93g Kohlenhydrate (21%) @ 36g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
265 kcal, 10g Eiwei3, 18g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Snacks
270 kcal, 299 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

- ‘/ﬁ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
(€ “l 167 keal

Gerostete Cashewnlisse

$ZBR 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

Mittagessen
500 kcal, 23g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

<2 > Vegane Champignoncremesuppe

Abendessen
545 kcal, 28g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

T 75

Gerostete Tomaten
g 2 1/2 Tomate(n)- 149 keal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n)- 142 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal




Day 6 1797 kcal @ 132g Protein (29%)

Frihstick
230 kcal, 6g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Snacks
270 kcal, 299 Eiweif3, 8g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

e /ﬁ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
(<l 167 kcal

Gerostete Cashewnlisse

% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kceal

Day

7 1755 kcal @ 128g Protein (29%)

Fruhstick
230 kcal, 6g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

e Gerodstete Mandeln
'“‘ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Snacks
270 kcal, 29¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

= ,ﬁ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
‘€M 167 keal

Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

829 Fett (41%) @ 979 Kohlenhydrate (21%) @ 35g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
530 kcal, 20g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

1 Avocado
€ L 176 keal
JPABR A Meditaner veganer Chick'n-Wrap
59 § 1 Wrap(s)- 357 keal

Abendessen
545 kcal, 289 EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Gerostete Tomaten
g 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n)- 142 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

69g Fett (36%) @ 108g Kohlenhydrate (25%) @ 479 Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
530 kcal, 20g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

: 2 Avocado
3 " 176 kcal
JPYB M Meditaner veganer Chick'n-Wrap
\ P8 1 Wrap(s)- 357 kcal

Abendessen
505 kcal, 24g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

N\

= 117 kcal

- Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
386 kcall
-_—

e Tomaten-Avocado-Salat



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

Pilze
D 15 1/4 0z (4339)

Knoblauch
D 11 Zehe(n) (339)

D grune Paprika
4 TL, gehackt (129)

D Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1639)

D Kale-Blatter
4 Tasse, gehackt (1609)

] Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (1619)

D Paprika
3/4 mittel (899)

Rosenkohl
D 6 0z (1709)

|:| Karotten
2 1/4 mittel (1379)

|:| Brokkoli
3/4 Tasse, gehackt (689)

D Blumenkohl
5 Tasse, gehackt (5359)

|:| Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (5169)

[] frischer Spinat
2 Tasse(n) (60g)

|:| Gurke
1/2 Tasse, Scheiben (529)

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL)

|:| Olivendl
11/2 0oz (mL)

Getreide und Teigwaren
Seitan

[] 13 1/3 0z (3780)

Gewlrze und Krauter

Salz
D 3/4 EL (149)
D schwarzer Pfeffer
3 1/2 TL, gemahlen (8g)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
2 1/4 Tasse (2779)

Orange
D 4 Orange (6169)

D Zitronensaft
11/6 fl oz (mL)

D Avocados
1 1/4 Avocado(s) (2519)

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Waln(isse
4 EL, ohne Schale (259)

Mandeln
D 21/2 0z (679)

D Gerostete Cashews
10 EL (869)

D gerbstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

D gerbstete Erdnisse
6 EL (559)

D Linsen, roh
13 1/4 EL (160g9)

D extra fester Tofu
1 1/2 Block (4869)

D Hummus
4 EL (609)

D schwarze Bohnen
3/4 Dose(n) (3299)

Suppen, Saucen und BratensoBen

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

Salsa
D 6 EL (989)

Andere

D Proteinpulver, Schokolade
3 Schopfer (je =80 ml) (939)



|:| Chiliflocken
1 TL (29)

Zwiebelpulver
L] 5TL (129)

D Knoblauchpulver
1 Prise (0g)

Getranke

D Wasser
1 1/4 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
14 Schoépfer (je =80 ml) (4349)

|:| Mandelmilch, ungestifit
6 1/2 Tasse (mL)

SiuBwaren

|:| Zartbitterschokolade, 70-85 %
11 Quadrat(e) (110g)

|:| Kakaopulver
1 EL (59)

D gefrorener Blumenkohireis
4 Tasse, gefroren (424Q)

|:| Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

D Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)

] Vegetarische Chik'n-Tender
5 0z (1429)

Snacks

D kleiner Musliriegel
2 Riegel (509)

Backwaren

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (989)

Milch- und Eierprodukte

Saure Sahne
D 1 1/2 EL (189)



Recipes @ FASTR

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

Dunkle Schokolade
3 Quadrat(e) - 180 kcal @ 2g Protein @ 13g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

= Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 9 Quadrat(e) (909)
3 Quadrat(e) (30g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete Erdnisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 49 Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 6 EL (559)
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_1.5-144_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal o
range
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99g 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.

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_mea kleiner Misliriegel

kleiner Miisliriegel 2 Riegel (509)
1 Riegel (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete Mandeln


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/141_1.0-420_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/138_1.0-145_0.5?from_pdf=true

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gebratene Champignons
6 oz Champignons - 143 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz Champignons

Pilze, in Scheiben geschnitten 1. Olin einer Pfanne bei
gloz (1709) mittlerer Hitze erhitzen.
3/4 EL (mL) 2. Champignons in die

Pfanne geben und braten,
bis sie weich sind, etwa 5—
10 Minuten.

3. Mit Salz/Pfeffer und
beliebigen Gewlrzen oder
Krautern wiirzen.
Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25993_1.5-206_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gerostete Cashewnuisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein

¢
)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsen-Griinkohl-Salat

389 kcal @ 16g Protein @ 199 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Seitan, nach Hahnchenart
1/3 Ibs (1519)
Knoblauch, fein gehackt
1 2/3 Zehe(n) (59)

Salz

2/3 Prise (0g)

Wasser

2 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

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

4 TL, gehackt (12g)
Zwiebel

2 2/3 EL, gehackt (279)
Olivendl

4 TL (mL)

89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gerostete Cashews
2 EL (179)

. 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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
4 EL (349)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_0.5-7009_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe(n) (39)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Chiliflocken

4 Prise (19)

Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
2 Zehe(n) (69)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Chiliflocken

1 TL (29)

Kale-Blatter

3 Tasse, gehackt (1209)
Ol

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Mandeln

Mandeln 2 EL, in Stifte geschnitten (14q)
1 EL, in Stifte geschnitten (79) Zitronensaft

Zitronensaft 2 EL (mL)

1 EL (mL) Linsen, roh

Linsen, roh 1/2 Tasse (969)

4 EL (489)

1. Bringe Wasser zum Kochen und gib die Linsen hinein. 20—25 Minuten kochen, dabei gelegentlich
prufen.

2. Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne Ol, Knoblauch, Mandeln, Kreuzkiimmel und Chiliflocken geben.
Ein paar Minuten sautieren, bis der Knoblauch duftet und die Mandeln gerdstet sind. Herausnehmen und
beiseitestellen.

3. Linsen abgieBen und in eine Schissel mit Grinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Vegane Champignoncremesuppe
502 kcal @ 23g Protein @ 269 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1052_2.5?from_pdf=true

9" Translation missing:

de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt

1 1/4 Zehe (49)

Zwiebel, gewiirfelt

5/8 klein (449)

Pilze, gewiirfelt

| 2 Tasse, Stiicke oder Scheiben
| (1819)

Blumenkohl

2 1/2 Tasse, gehackt (2689)
Mandelmilch, ungesiiBt

2 1/2 Tasse(n) (mL)
Zwiebelpulver

2 1/2 TL (69)

Salz

5 Prise (49)

(o]

11/4 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 TL, gemahlen (3g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewirfelt

2 1/2 Zehe (8q)

Zwiebel, gewiirfelt

1 1/4 klein (889)

Pilze, gewiirfelt

3 3/4 Tasse, Stlicke oder Scheiben
(2639)

Blumenkohl

5 Tasse, gehackt (5359)
Mandelmilch, ungesiBt
5 Tasse(n) (mL)
Zwiebelpulver

5TL (129)

Salz

11/4TL (8g)

o]

21/2TL (mL)
schwarzer Pfeffer

2 1/2 TL, gemahlen (69)

1. In einem kleinen Topf Blumenkohl, Mandelmilch, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer erhitzen. Zum Kochen
bringen.

2. Sobald es kocht, Hitze reduzieren und 8 Minuten weiterkdcheln lassen.
3. Die Blumenkohlmischung mit einem Mixer, Plrierstab oder Klichenmaschine glatt pUrieren.

4. In einer tiefen Pfanne OI, Champignons, Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze anbraten, bis die
Zwiebeln weich sind, etwa 10 Minuten.

5. Die Blumenkohlmischung zu den Pilzen geben, abdecken und zum Kochen bringen. 10 Minuten kdcheln
lassen. Servieren.

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein

159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Zitronensaft
1/2 TL (mL)
. Avocados

Zitronensaft

1 TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (201g)

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.

Meditaner veganer Chick'n-Wrap
1 Wrap(s) - 357 kcal @ 18g Protein @ 13g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-24379_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gehackt

1 Scheibe(n), diinn/klein (15g)
Gurke, gehackt

4 EL, Scheiben (269)
Hummus

2 EL (30g)

f Gemischte Blattsalate
“ 4 EL (89)

Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(499)

Vegetarische Chik'n-Tender
21/2 0z (719)

1. Chick'n nach Packungsanleitung zubereiten.

2. Hummus auf die Tortilla streichen und alle restlichen Zutaten einschlieB3lich des Chick'n daraufgeben.
Die Tortilla einrollen und servieren.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Dunkle Schokolade & Himbeeren
69 kcal @ 1g Protein

49 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single _meal

Zartbitterschokolade, 70-85 %
1 Quadrat(e) (10g)

Himbeeren

2 EL (159)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gehackt

2 Scheibe(n), dinn/klein (30g)
Gurke, gehackt

1/2 Tasse, Scheiben (529)
Hummus

4 EL (609)

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)
Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(989)

Vegetarische Chik'n-Tender
50z (1429)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (209)

Himbeeren

4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Walnlsse
1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g)

89 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9658_0.5-147_0.5-141_1.0?from_pdf=true

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange
1 Orange (1549)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Orange
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kurbiskerne

183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
4 EL (309)

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspullen und servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren
2 Tasse (2469)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 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) (93g)
1 Schopfer (je =80 ml) (319) 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.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlnschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Gerostete Cashewnlsse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerdstete Cashews 6 EL (519)
2 EL (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/660_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein @ 79 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1/2 Dose (2249)

(o]

1/2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

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

1. In einem groBen Topf bei
mittlerer Hitze das Ol
erhitzen. Knoblauch
hinzufigen und 1-2
Minuten anbraten, bis er
duftet.

2. Kichererbsen und

Gemusebruhe hinzufligen

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

und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einrtihren und 15 Minuten
kdécheln lassen oder bis
der Griinkonhl
zusammengefallen ist.

3. GroBzlgig Pfeffer darliber
mahlen und servieren.

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 £

An Tag 2 essen
Grline Bohnen
63 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (1619)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Einfacher Seitan
8 0z - 487 kcal @ 60g Protein @ 15¢g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_1.0-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/130_2.0-117864_4.0?from_pdf=true

 Ergibt 8 oz
Ol

2 TL (mL)
Seitan

1/2 Ibs (2279)

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ger0steter Tofu & Gemdise
396 kcal @ 27g Protein @ 20g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (459)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/6 mittel (=6,4 cm Q) (21g)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

3 0z (859)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

1 mittel (69g)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

6 EL, gehackt (349)
Olivenol

3/4 EL (mL)

extra fester Tofu

3/4 Block (243g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)

Salz

3 Prise (29)

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

2. Mit Salz, Pfeffer oder
Gewdrzen nach Wahl
wirzen. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Scheiben geschnitten
3/4 mittel (899)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

3/8 mittel (=6,4 cm @) (419g)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

6 0z (170g)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

2 1/4 mittel (137g)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

3/4 Tasse, gehackt (68g)
Olivendl

1 1/2 EL (mL)

extra fester Tofu

1 1/2 Block (4869)
schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

1/4 EL (59)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/336_1.5-20629_0.667?from_pdf=true

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Tofu abtropfen lassen und mit einem saugfahigen Tuch so viel Feuchtigkeit wie mdglich entfernen.
Tofu in etwa 2,5 cm Wiirfel schneiden.

Auf einem Backblech ein Drittel des Ols verteilen und den Tofu darauf legen. Schiitteln, damit er bedeckt
ist. Zur Seite stellen.

5. Auf einem zweiten Backblech das restliche Ol verteilen und das Gemiise damit vermischen, bis es
gleichmaBig bedeckt ist. Am besten jede Gemiisesorte separat platzieren, damit schneller garende
Sorten friiher entnommen werden kdnnen.

6. Beide Bleche in den Ofen geben — Tofu auf den oberen Rost, Gemiise auf den unteren. Timer auf 20
Minuten stellen.

7. Nach 20 Minuten den Tofu wenden und das Gemiuse prifen. Vollstindig gegarte Gemisesorten
entfernen.

8. Beide Bleche wieder in den Ofen schieben und die Temperatur auf 450 °F (230 °C) erhéhen; weitere
20—-25 Minuten résten, bis der Tofu rundum gebraunt ist. Wahrenddessen Gemuse und Tofu
kontrollieren, damit nichts Gbergart.

9. Aus dem Ofen nehmen, alles zusammenfihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

> own -

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 2/3 Prise (19)
1/3 Prise (09) Wasser
Wasser 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/3 Tasse (649)

2 2/3 EL (32g)

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. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerdstete Tomaten
2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 2g Protein @ 129 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Tomaten

4 Tomaten 5 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (4559)
| 2 1/2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (228g) Ol

o] 5TL (mL)

2 1/2 TL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
wirzen.

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

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n) - 142 kcal @ 6g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat, gehackt

frischer Spinat, gehackt 2 Tasse(n) (60g)

1 Tasse(n) (30g) Ol

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohlreis 4 Tasse, gefroren (424Q)

2 Tasse, gefroren (2129) Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewiirfelt 4 Zehe(n) (129)

2 Zehe(n) (69)

1. Den ,gerice‘ten Blumenkohl gemaR Packungsanweisung zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

3. Wenn der Blumenkohl fertig und noch heiB ist, Spinat, Ol, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer
hinzufigen. Gut vermischen.

4. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.5-2285_2.0-118354_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142q)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

1. Den Burger nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (319)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
' Salz

1 Prise (19)
Knoblauchpulver

.1 Prise (0g)

. Olivendl

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
386 kcal @ 22g Protein @ 59 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 259 Ballaststoffe

Salsa, stiickig

6 EL (989)

Saure Sahne

1 1/2 EL (189)

Gemabhlener Kreuzkiimmel

3 Prise (19)

schwarze Bohnen

3/4 Dose(n) (329q)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

L
‘:d B

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. GekUnhlt servieren.

. In einer elekirischen

Kichenmaschine oder
einem Mixer Bohnen,
Briihe, Salsa und
Kreuzkiimmel
kombinieren. PUrieren, bis
die Masse ziemlich glatt
ist.\r\nDie
Bohnenmischung in einem
Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sie vollstandig
durchgewarmt ist.\r\nBeim
Servieren mit Sauerrahm
garnieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-184_1.0?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 W
asser
Wasser 14 Tasse(n) (mL)
2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 14 Schoépfer (je 80 ml) (4349)

2 Schopfer (je ~80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

