Meal Plan - 2100-Kalorien veganer Low-Carb- PTRONGR

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 2055 kcal @ 1359 Protein (26%) @ 949 Fett (41%) @ 131g Kohlenhydrate (25%) @ 38g Ballaststoffe (7%)
Frahstick Mittagessen
300 kcal, 13g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 675 kcal, 34g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 38g Fett
& Wassermelone .. GerOstete Erdnisse
g 2 0z- 20 keal EEE 1/3 Tasse(n)- 288 keal
Veganer Delikatessen-Zerdrickter-Avocado-Sandwich
11 Sandwich(es)- 387 kcal
Snacks Abendessen

185 kcal, 9g Eiweif3, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 625 kcal, 199 Eiwei3, 65g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Kirbiskerne R s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
183 kcal Sasmen 302 keal

Cremige Pilz-Pasta
y 323 keal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Da
y 2055 kcal @ 135g Protein (26%) @ 949 Fett (41%) @ 131g Kohlenhydrate (25%) @ 38g Ballaststoffe (7%)

2
Fruhstick Mittagessen
300 kcal, 13g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 675 kcal, 34g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 38g Fett
A" \Wassermelone e Gerostete Erdnusse
2 0z- 20 keal EEE 1/3 Tasse(n)- 288 keal

< Kichererbsen-Ruhrei Veganer Delikatessen-Zerdrlickter-Avocado-Sandwich
280 kcal 7 1 Sandwich(es)- 387 kcall

Snacks Abendessen
185 kcal, 9g Eiwei3, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 625 kcal, 199 Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Kirbiskerne R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
183 keal s 302 keal

\ Cremige Pilz-Pasta
p 323 keal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
3 y 2062 kcal @ 1529 Protein (29%) @ 879 Fett (38%) @ 126g Kohlenhydrate (24%) @ 419 Ballaststoffe (8%)
Frihstick Mittagessen

295 kcal, 12g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 590 kcal, 48g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Sonnenblumenkerne $ Mais

240 kcal s 5‘; 139 keal
[\ Apfelmus Gebackener Tofu
‘ 57 kcal 16 Unze(s)- 452 kcal
.
Snacks Abendessen
315 kcal, 5g Eiweif3, 9g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 585 kcal, 269 Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

o > Grinkohl-Chips
% | 138 kcal
2 Avocado & &  Linsennudeln
': :E’ 176 kcal ‘“ﬂ 252 kcal
SF¥ ) Einfacher Griinkohlsalat

| 7' 1 1/2 Tasse- 83 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal



Day
4

Fruhstick
295 kcal, 12g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Snacks
315 kcal, 5g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

@ 5 ') Grunkohl-Chips
% | 138 keal

! 176 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2062 kcal @ 152g Protein (29%) @ 879 Fett (38%) @ 126g Kohlenhydrate (24%) @ 41g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
590 kcal, 489 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

2% 3 {v Mais
‘ J} 139 kcal

Gebackener Tofu
16 Unze(s)- 452 kcal

Abendessen
585 kcal, 269 Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

Linsennudeln

e

.“ﬂ 252 keal

el ; Einfacher Griinkohlsalat
: " 1 1/2 Tasse- 83 kcal



a
y 2069 kcal @ 167g Protein (32%) @ 999 Fett (43%) @ 100g Kohlenhydrate (19%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
355 kcal, 14g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 615 kcal, 65g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Kirschtomaten

i” -%a Zerdriicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
) g 6 Kirschtomaten- 21 kcal

2= % 1 Toast(s)- 203 kcal
4

o Gerdstete Erdniisse D Teriyaki-Seitan-Wings
gg; 1/6 Tasse(n)- 153 kcal ” 8 Unze Seitan- 595 kcal
Shacks Abendessen
315 kcal, 5g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 510 kcal, 22g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

\ Grinkohl-Chips f Cajun-Tofu
(@
< 3
1 Avocado B Einfaches veganes Knoblauchbrot
€ ' 176 kcal

1 Scheibe- 126 kcal
Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 189 keal

Da
6 y 2065 kcal @ 137g Protein (26%) @ 1049 Fett (45%) @ 92g Kohlenhydrate (18%) @ 54g Ballaststoffe (10%)
Frihstick Mittagessen

355 kcal, 14g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 23¢g Fett 595 kcal, 46g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

%;\ Zerdrlicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast

Gerosteter Rosenkohl
Y 290 keal

(P ‘11 Toast(s)- 203 kcal

e

w Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

e Cerostete Erdnisse
%’;2»‘5 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Snacks Abendessen
255 kcal, 4g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 15g Fett 590 kcal, 13g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

f" Himbeeren Zoodles mit Avocado-Sauce
e ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal 588 kcal

Veganer Kése
2 1" Waurfel- 182 kcal

Proteinerganzung(en)
275 keal, 619 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kceal



Day
7

Fruhstick
355 kcal, 14g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Pagge Zerdrickies Himbeer-Mandelbutter-Toast
© g‘j 1 Toast(s)- 203 kcall

. Gerostete Erdnisse
EEE 1/6 Tasse(n)- 153 keal

Snacks
255 kcal, 4g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Himbeeren

\‘ ﬂ’ 1 Tasse- 72 kcal

Veganer Kase
2 1" Wirfel- 182 kcal

e
] q |
) Nt 4

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2065 kcal @ 137g Protein (26%) @ 1049 Fett (45%) @ 92g Kohlenhydrate (18%) @ 54g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
595 kcal, 46g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Gerosteter Rosenkonhl
290 kcal

e Einfacher Seitan
: @ 5 o0z- 305 kcal

Abendessen
590 kcal, 13g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

%

Zoodles mit Avocado-Sauce
588 kcal




Einkaufsliste

Fette und Ole

D Salatdressing
56 1/4 TL (mL)

|:| Olivendl
1/4 lbs (mL)

D 1 1/2 0z (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Tomaten

7 1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (9189)

[] Knoblauch
5 3/4 Zehe(n) (179)

|:| Pilze
3 0z (859)
|:| gefrorene Erbsen

4 EL (349)

|:| Kale-Blatter
16 1/4 oz (4609)

|:| Gefrorene Maiskodrner
2 Tasse (2729)

|:| Frischer Ingwer
2 Scheiben (1" Durchm.) (49)

Rosenkohl
D 1 1/4 Ibs (5679)

Zucchini
D 2 1/2 grof3 (8089)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
17 1/2 Tasse (5229)

D Seidentofu
1/4 Packung (450 g) (1139)

|:| Nahrhefe
2 TL (39)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
10 Scheiben (1049)

D Linsenpasta
4 0z (1139)

D Teriyaki-SoB3e
4 EL (mL)

D veganer Kase, Block
4 1" Wirfel (113g)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149q)

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
2/3 Ibs (mL)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

D gerdstete Erdnlsse
1 Tasse (1649)

l:l extra fester Tofu
2 Ibs (9079)

D fester Tofu
6 1/4 0z (1779)

Getranke

D Wasser
18 1/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Gewiirze und Krauter

D Kurkuma, gemahlen
4 Prise (29)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Salz
[ 21/2TL (169)
Cajun-Gewiirz
D 5 Prise (19)

D schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)

D frischer Basilikum
2 1/2 Tasse Blatter, ganz (609)

Nuss- und Samenprodukte

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

D Sonnenblumenkerne
2 2/3 0z (769)

l:l Sesamsamen
2 EL (18g)

D Leinsamen
3 Schuss (39)

Mandelbutter
D 3 EL (489g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Hot Sauce
2TL (mL)



|:| Seitan D Pasta-Sauce
18 0z (5109) 1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

Obst und Fruchtsafte Backwaren

|:| Zitronensaft D Brot
4 fl oz (mL) 13 1/2 0z (384Q)

|:| Wassermelone
4 0z (1139)

D Avocados
4 2/3 Avocado(s) (9389)

|:| Apfelmus
2 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (2449)

D Himbeeren
2/3 Ibs (3039)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Wassermelone
2 0z - 20 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

e Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal w
assermelone
Wassermelone 4 0z (1139)
2 0z (579)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und servieren.

Kichererbsen-Ruhrei
280 kcal @ 12g Protein @ 129 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

. de.for_single_meal Kurkuma, gemahlen

Kurkuma, gemahlen 4 Prise (29)
. 2 Prise (19g) Gemahlener Kreuzkiimmel
. Gemahlener Kreuzkiimmel 4 Prise (19)
2 Prise (19) Néhrhefe
Néahrhefe 2 TL (39)
1TL(19) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2/3 Tasse (209)
1/3 Tasse (10q) Ol
Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
abgetropft 1 Dose (4489)

1/2 Dose (2249)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kichererbsen hinzufligen und mit der Riickseite einer
Gabel zerdriicken. Kurkuma, Kreuzkiimmel und eine Prise Salz/Pfeffer hinzufligen und etwa 4 Minuten
unter gelegentlichem Ruhren garen.

2. Einen Schuss Wasser, die Nahrhefe und das Blattgemuse hinzufligen und kochen, bis das Grln
zusammengefallen ist, 1-2 Minuten. Servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26041_0.5-26258_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne
240 kcal @ 11g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 2 2/3 0z (769)
1 1/3 0z (38g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Apfelmus

57 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfelmus
Apfelmus 2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g)
1 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (2449)

(1229)

1. Ein 4 oz To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse Apfelmus.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.333-323_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Zerdrlcktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
1 Toast(s) - 203 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

e e ™ Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
' ; de.for_single_meal

Himbeeren
Himbeeren 30 Himbeeren (579)
10 Himbeeren (199) Leinsamen
Leinsamen 3 Schuss (39)
1 Schuss (1g) Mandelbutter

. Mandelbutter 3 EL (489)

1 EL (16g) Brot
Brot 3 Scheibe(n) (969)

! 1 Scheibe(n) (32g)

1. Brot toasten (optional).

2. Mandelbutter auf das Brot streichen. Himbeeren auf der Mandelbutter platzieren und mit der Riickseite
einer Gabel vorsichtig zerdrlicken. Mit Leinsamen bestreuen und servieren.

Ger0stete Erdnlsse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerOstete Erdniisse

geroOstete Erdniisse 1/2 Tasse (739)
2 2/3 EL (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18467_1.0-144_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Erdnlsse
1/3 Tasse(n) - 288 kcal @ 11g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Erdniisse
5 EL (469)

~ ”1 b_.

23¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerdstete Erdniisse
10 EL (919)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Veganer Delikatessen-Zerdrlckter-Avocado-Sandwich
1 Sandwich(es) - 387 kcal @ 23g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)
Hot Sauce
1 TL (mL)
= Avocados, geschilt & entkernt
: 1/3 Avocado(s) (679)
Brot
2 Scheibe(n) (649)
Pflanzliche Aufschnittscheiben
5 Scheiben (529)

169 Fett @ 299 Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

16 EL (30q)

Hot Sauce

2TL (mL)

Avocados, geschilt & entkernt
2/3 Avocado(s) (1349)

Brot

4 Scheibe(n) (1289)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
10 Scheiben (1049)

1. Mit der Rickseite einer Gabel die Avocado auf der unteren Brotscheibe zerdriicken. Die Delikatessen-
Scheiben und das gemischte Griinzeug darauf schichten. Mit scharfer Sauce betraufeln, die obere
Brotscheibe auflegen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_1.25-35710_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mais
139 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal -
—singie_ Gefrorene Maiskoérner

Gefrorene Maiskérner 2 Tasse (2729)
1 Tasse (1369)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Gebackener Tofu
16 Unze(s) - 452 kcal @ 449 Protein @ 23g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Frischer Ingwer, geschélt und

Frischer Ingwer, geschalt und gerieben

gerieben 2 Scheiben (1" Durchm.) (49)
1 Scheiben (1" Durchm.) (29g) extra fester Tofu

extra fester Tofu 2 Ibs (9079)

1 lbs (4549) Sesamsamen
Sesamsamen 2 EL (189)

1 EL (99) Sojasauce

Sojasauce 1 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.
Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten résten, bis sie duften.

In einer groBen Schissel die Tofuwirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen
vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewarmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_1.5-208_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

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

I Ergibt 6 Kirschtomaten

. Tomaten 1. Tomaten abspllen, Stiele
| 6 Kirschtomaten (102g) entfernen und servieren.

Teriyaki-Seitan-Wings
8 Unze Seitan - 595 kcal @ 64g Protein @ 20g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 8 Unze Seitan

Teriyaki-SoBe 1. Seitan in mundgerechte
4 EL (mL) Stiicke schneiden.

Ol 2. Olin einer Pfanne bei

1 EL (mL ) . \
SeitaE1 ) mittlerer Hitze erhitzen.

1/2 Ibs (2279) 3. Seitan hinzufigen und ein
paar Minuten pro Seite
braten, bis die Rander
gebraunt und knusprig
sind.

4. Teriyaki-Sauce hinzuflgen
und gut vermischen, bis
alles vollstandig bedeckt
ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

5. Herausnehmen und
servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-3304_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdsteter Rosenkohl
290 kcal @ 99g Protein @ 179 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivenél
Olivendl 2 1/2 EL (mL)
11/4 EL (mL) Rosenkohl
Rosenkohl 1 1/4 Ibs (5679)

.Y 10 o0z (2849) schwarzer Pfeffer

} schwarzer Pfeffer 3 1/3 Prise, gemahlen (19)

1/4 TL, gemahlen (0g) Salz
Salz 5 Prise (49)

1/3 TL (29)

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 gleichmaBig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

> own =

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

WP 4 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
- de.for_single_meal ol
ol 21/2 TL (mL)
11/4 TL (mL) Seitan
Seitan 10 oz (284g)

5 0z (142g)

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/325_2.5-117864_2.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1/2 Tasse (599)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Grankohl-Chips
138 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

L | ‘ Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
- de.for_single_meal Olivensl
Olivendl 2 EL (mL)
2 TL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2 Bund (340q)
2/3 Bund (113g) Salz
Salz 2TL (129)

1/4 EL (4g)

Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Grinkohl waschen und grindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis beeintrachtigt).
Etwas Olivendl (iber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/332_2.0-528_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1/2 EL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

- Avocados 1 1/2 Avocado(s) (3029)
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.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen
Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
- Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
i gy de.for_single_meal .
Himbeeren
Himbeeren 2 Tasse (2469)

1 Tasse (123q)

1. Himbeeren abspilen und servieren.

Veganer Kése
2 1" Warfel - 182 kcal @ 2g Protein @ 149 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—sihgie_ veganer Kase, Block

veganer Kése, Block 4 1" Warfel (1139)
2 1" Wiirfel (579)

1. Aufschneiden und genieB3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-117122_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
302 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 3/4 Tasse (mL)

6 EL (mL) Tomaten

Tomaten 2 Tasse Cherrytomaten (298g)
1 Tasse Cherrytomaten (1499) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 12 Tasse (3609)

6 Tasse (1809)

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

Cremige Pilz-Pasta
323 kcal @ 13g Protein @ 99g Fett @ 459 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3/4 Zehe(n) (29)

3/8 Zehe(n) (19) Pilze, in Scheiben geschnitten
Pilze, in Scheiben geschnitten 3 0z (859)

11/2 0z (439) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 4 0z (1149)

2 0z (579) Zitronensaft

Zitronensaft 1/4 EL (mL)

3/8 TL (mL) gefrorene Erbsen
gefrorene Erbsen 4 EL (349)

2EL (179) Sojasauce

Sojasauce 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Olivenol

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Seidentofu

Seidentofu 1/4 Packung (450 g) (113g)

1/8 Packung (450 g) (579)

1. Tofu, Sojasauce und die Halfte des Olivendls in einen Mixer geben (den Rest des Ols aufbewahren).
Pdrieren, bis die Mischung glatt ist. Beiseite stellen.

2. Pasta nach Packungsanweisung kochen. AbgieBBen und beiseite stellen.

3. Inzwischen das iibrige Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Pilze hinzufligen und
etwa 10 Minuten sautieren, bis sie weich sind.

4. Den Knoblauch zu den Pilzen hinzufiigen und weitere 5 Minuten kochen. Dann die Tofu-Mischung und
die Erbsen dazugeben und zum Kécheln bringen. Vom Herd nehmen.

5. Zitronensaft zur Sauce geben und mit einer grozigigen Prise Salz sowie viel frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

6. Die Sauce Uber die Pasta gieBen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_4.0-24383_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 4 Zehe(n) (129)
2 Zehe(n) (69) Olivenél
Olivendl 4TL (mL)

2TL (mL) Brot

Brot 4 Scheibe (1289q)
2 Scheibe (649)

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

Linsennudeln
252 kcal @ 169 Protein @ 29 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Linsenpasta

Linsenpasta 4 0z (113q)

2 0z (579) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)
1/8 Glas (ca. 680 g) (849)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren.

Einfacher Griinkohlsalat
1 1/2 Tasse - 83 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

e ¥

. Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

s .
de.for_single_meal Salatdressing

. Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 3 Tasse, gehackt (120g)
{ 11/2 Tasse, gehackt (60g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_1.0-20414_0.5-59895_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Cajun-Tofu
196 kcal @ 14g Protein @ 149 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

fester Tofu, trockengetupft und 1. Heize den Ofen auf 425°F

gewirfelt (220°C) vor.

(-30: /4 0z (1779) 2. Mische gewdarfelten Tofu,

11/4 TL (mL) Cajun-Gewdrz, Ol sowie

Cajqn-Gewﬁrz ef[was SBaIzklgTd Ef%;fer auf
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

3. Backe den Tofu 20-25
Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe - 126 kcal @ 4g Protein @ 69 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Scheibe

Knoblauch, fein gehackt 1. Das Ol auf das Brot

1 Z.eheg_n) (39) traufeln, mit Knoblauch
Olivendl bestreuen und im

1 TL (mL)

Toasterofen résten, bis

Brot das Brot goldbraun ist.

1 Scheibe (32g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
1/4 Tasse (mL) Dressing in einer kleinen

Tomaten Schiissel vermischen.
10 EL Cherrytomaten (939) Servieren.

Gemischte Blattsalate
3 3/4 Tasse (1139)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125419_1.25-59886_0.5-691_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zoodles mit Avocado-Sauce

588 kcal @ 13g Protein @ 399 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 259 Ballaststoffe

4 f 2 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
N

de.for_single_meal Avocados, geschélt und entkernt

Avocados, geschélt und entkernt 2 1/2 Avocado(s) (5039)

] 1 1/4 Avocado(s) (2519) Zucchini
;f Zucchini 2 1/2 groB (808g)
‘ 1 1/4 grol3 (4049) frischer Basilikum
frischer Basilikum 2 1/2 Tasse Blatter, ganz (609)
1 1/4 Tasse Blatter, ganz (309) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 25 Kirschtomaten (425g)
12 1/2 Kirschtomaten (2139) Zitronensaft
Zitronensaft 1/2 Tasse (mL)
1/4 Tasse (mL) Wasser
Wasser 5/6 Tasse(n) (mL)

3/8 Tasse(n) (mL)

1. Mit einem Spiralschneider oder Schaler Zucchini-Nudeln herstellen.
2. Wasser, Zitronensaft, Avocado und Basilikum in einen Mixer geben und glatt plrieren.

3. In einer Schiissel Zucchini-Nudeln, Tomaten und Sauce vermengen und vorsichtig umriihren, bis alles
gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

4. Hinweis: Dieses Rezept ist am besten frisch, halt sich aber 1—2 Tage im Kihlschrank.

Proteinerganzung(en) 4
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
asser
Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)
2 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1044_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

