Meal Plan - 2200 Kalorien veganer Low-Carb- RTRONG

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day ,
2088 kcal @ 1559 Protein (30%)

Fruhstick
330 kcal, 16g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

ezaw Frihsticksflocken mit Protein-Mandelmilch
/ &% 112 keal
o

SRS Scllerie mit Erdnussbutter

LB 018 Keal

Snacks
290 kcal, 8g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Cashewnlisse

EREE 18 Tasse(n)- 104 keal

y) Ameisen auf einem Baumstamm
- by 184 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

83g Fett (36%) @ 128g Kohlenhydrate (25%) @ 53g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
520 kcal, 40g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

g Knoblauch-Collard Greens
80 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

Abendessen
675 kcal, 30g Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Recipes



Day
2

Fruhstuck

330 kcal, 16g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

112 kcal
)

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

Snacks
290 kcal, 8g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Cashewnlisse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

&) Ameisen auf einem Baumstamm
\ 184 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Frihsticksflocken mit Protein-Mandelmilch

2178 kcal @ 138g Protein (25%) @ 999 Fett (41%) @ 131g Kohlenhydrate (24%) @ 52¢g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
695 kcal, 24g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Pistazien
188 kcal

Trauben
) 116 kcal
SNy

» N\  Edamame-Krautsalat-Bowl
¢ 3 , 393 kcal

Abendessen
590 kcal, 29¢g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Kirbiskerne
183 kcal

] ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
’409 kcal




Day
3

Fruhstuck

320 kcal, 14g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

& Hummus-Toast
v 1 Scheibe(n)- 146 kcal

. Gerostete Erdnisse
S8 1/6 Tasse(n)- 173 keal

Snacks
290 kcal, 8g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Cashewnlisse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

&) Ameisen auf einem Baumstamm
\ 184 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2210 kcal @ 1669 Protein (30%) @ 100g Fett (41%) @ 114g Kohlenhydrate (21%) @ 46g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
695 kcal, 24g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 339 Fett

Pistazien
188 kcal

Trauben
) 116 kcal
-

. N\  Edamame-Krautsalat-Bowl
. 3 , 393 kcal

Abendessen
635 kcal, 60g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

- Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal




Day :
4 2211 kcal @ 161g Protein (29%)

Fruhstick
320 kcal, 14g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

& Hummus-Toast
v 1 Scheibe(n)- 146 kcal

. Gerostete Erdnisse
S8 1/6 Tasse(n)- 173 keal

Snacks
320 kcal, 99 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

gEE Kirschtomaten
f 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Gerostete Cashewnlisse

SEER 1/4 Tasse(n)- 209 keal

/g 3 ) Grinkohl-Chips
T ? » 69 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

103g Fett (42%) @ 129g Kohlenhydrate (23%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
665 kcal, 18g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal

Veganer gegrillter Kase
1 1/2 Sandwich(es)- 496 kcal

Abendessen
635 kcal, 60g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

¢~ Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal




Day :
5 2240 kcal @ 1539 Protein (27%)

Frahstick
320 kcal, 149 EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

& Hummus-Toast
v 1 Scheibe(n)- 146 kcal

. Gerostete Erdnisse
8% 1/6 Tasse(n)- 173 keal

Snacks
320 kcal, 99 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

gk Kirschtomaten
f 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/4 Tasse(n)- 209 keal

@ 3 | Grinkohl-Chips
% | 69 kcal
i

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

6 2184 kcal @ 1509 Protein (27%)

Frihstick
365 kcal, 5g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

@ , SuBkartoffel-Chips
m- 25 Chips- 193 keal
& ~ S/

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Snacks
255 kcal, 299 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

‘. Proteinishake (Mandelmilch)
I 210 kcal
Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

1299 Fett (52%) @ 779 Kohlenhydrate (14%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
665 kcal, 30g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

; wis Walnusskruste-Tofu (vegan)
&8 7 568 keal

Abendessen
660 kcal, 40g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Sonnenblumenkerne
240 kcal

n Crack Slaw mit Tempeh
i 422 keal

120g Fett (49%) @ 969 Kohlenhydrate (18%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
665 kcal, 30g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

N Walnusskruste-Tofu (vegan)
8 7 568 keal

Abendessen
620 kcal, 269 EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

170 kcal




7

Fruhstick
365 kcal, 5g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

?\\, SuBkartoffel-Chips
*®m 25 Chips- 193 kcal

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Snacks
255 kcal, 299 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

. Proteinishake (Mandelmilch)
1 210 kcal
Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 2168 kcal @ 162g Protein (30%) @ 969 Fett (40%) @ 126g Kohlenhydrate (23%) @ 38g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen

650 kcal, 42g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 259 Fett
2 BBQ-Tempeh-Salat-Wrap

6 Salat-Wrap(s)- 494 kcall

2 Gerostete Cashewnliisse

SZER 1/6 Tasse(n)- 156 keal

Abendessen
620 kcal, 26g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal

a. r‘( _ H
e ’ Tofu Lo-Mein

% 451 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

Karotten
D 6 1/3 mittel (3849)

|:| Tomaten
6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (7169)

D Rdmersalat
2 Kopf (12869)

D Knoblauch
8 3/4 Zehe(n) (269)

D Zwiebel
3/4 mittel (6,4 cm &) (839)

D Sellerie, roh
7 3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (310g)

D Grankohl (Collard Greens)
4 0z 113g)

Kale-Blatter
D 6 0z (1739)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (2369)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
2/3 Ibs (3029)

D Paprika
3/4 klein (569)

Fette und Ole

] Salatdressing
1 1/2 Tasse (mL)

D 1 3/4 0z (mL)

|:| Olivendl
2 EL (mL)

D Vegane Mayonnaise
4 EL (60g)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Weil3e Bohnen (konserviert)
3/4 Dose(n) (329¢)

D Erdnussbutter
1/2 Tasse (1369)

D Tempeh
1 Ibs (4549)

D Kichererbsen, konserviert
3/4 Dose (3369)

|:| Hummus
1/2 Tasse (1139)

|:| geréstete Erdnisse
1/2 Tasse (829)

|:| fester Tofu
1 Ibs (4549)

Getranke

@FASTR
DWasser

18 1/2 Tasse(n) (mL)

I:' Proteinpulver
20 Schopfer (je =80 ml) (6209)

D Mandelmilch, ungesiif3t
2 1/2 Tasse (mL)

Frihstiickscerealien

D Frihstlicksflocken
1 Portion (309)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
1 Tasse (1469)

] gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309)

D geschélte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Sonnenblumenkerne
1 3/4 oz (5009)

WalnUsse
D 1/4 Ibs (1279)

Obst und Fruchtsafte

] Rosinen
1 1/2 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (219)

D Trauben
4 Tasse (3689)

D Zitronensaft
2 TL (mL)

D Kiwi
2 Frucht (138g)

Gewlrze und Krauter

Salz
D 1/4 EL (49)

Dijon-Senf
L] 2 EL (309)

Andere

] Coleslaw-Mischung
9 1/2 Tasse (855¢)

D vegane Wurst
4 Wirstchen (4009)



|:| Sojasauce
2 TL (mL)

|:| extra fester Tofu
2/3 Ibs (3029)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
3 1/2 Tasse(n) (mL)

D Hot Sauce
1 TL (mL)

|:| Orientalisch aromatisierte Instant-Ramen
2/3 Packung mit Gewdrzbeutel (579)

|:| Barbecue-SofR3e
3 EL (519)

D Gemischte Blattsalate
11 1/4 Tasse (3389)

] Veganer Kase, Scheiben
3 Scheibe(n) (609)

D SiBkartoffelchips
50 Chips (719)

Backwaren

Brot
D 6 Scheibe (192g)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Frihsticksflocken mit Protein-Mandelmilch
112 kcal @ 8g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Proteinpulver
Proteinpulver 1/2 Schoépfer (je =80 ml) (169)
1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g) Fruhstiicksflocken
Friithstiicksflocken 1 Portion (30g)

1/2 Portion (15g) Mandelmilch, ungesiuiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1/2 Tasse (mL)

4 EL (mL)

1. Proteinpulver und Mandelmilch in einer Schiissel verriihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind.
Flocken hinzuftugen.

2. Just finde ein MUsli/Frihstlcksflocken, 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 Frihstiicksflocken eine sehr ahnliche
Makronahrstoffzusammensetzung haben. Mit anderen Worten: Deine Wahl der Fruhstlcksflocken wird
deine Erndhrung nicht entscheidend beeinflussen, da sie gréBtenteils eine schnelle, kohlenhydratreiche
Mabhlzeit am Morgen sind.

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal @ 8g Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Erdnussbutter 4 EL (649)

2 EL (329) Sellerie, roh

Sellerie, roh 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (1609)

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange schneiden.
2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/682_0.5-240_1.0?from_pdf=true

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

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

=% Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
~ de.for_single_meal H
ummus
Hummus 1/2 Tasse (1139g)
2 1/2 EL (389) Brot
Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 173 kcal @ 7g Protein @ 149 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerdstete Erdniisse 1/2 Tasse (829)
3 EL (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstlick 3 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffel-Chips
25 Chips - 193 kcal @ 1g Protein @ 13g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffelchips
SuBkartoffelchips 50 Chips (719)
25 Chips (359)

1. Chips in einer Schiussel servieren und genief3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0-144_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58033_1.25-147_1.0?from_pdf=true

Waln(sse

1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 49 Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal Walniisse
Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (509)

4 EL, ohne Schale (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 49 Protein @ 49 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Salz

1/2 Prise (0g)

(o]

1/4 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
4 0z (1139)

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

. Die Collards absplilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol Ihrer Wahl in einer

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

. Die Collards zugeben und

4—6 Minuten unter
haufigem Ruhren weich
dlnsten, bis sie hellgrin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_0.5-116595_1.5?from_pdf=true

Ergibt 6 oz

Ol 1. Tempeh in die gewiinschte
1 EL (mL) Form schneiden, mit Ol
Tempeh bestreichen und mit Salz,
6 0z (170g) Pfeffer oder deiner

Lieblingsgewurzmischung
warzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 57
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 2 und Tag 3 essen

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Trauben

116 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 4 Tasse (3689)

2 Tasse (1849)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Edamame-Krautsalat-Bowl
393 kcal @ 16g Protein @ 18g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-373_2.0-25156_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Stédbchen

Karotten, in Stdbchen geschnitten geschnitten

2 klein (ca. 14 cm lang) (100g) 4 klein (ca. 14 cm lang) (200g)
Salatdressing Salatdressing

4 EL (mL) 1/2 Tasse (mL)
Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung

3 Tasse (2709) 6 Tasse (5409)

Edamame, gefroren, geschalt Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118g) 2 Tasse (2369)

1. Edamame geman Packungsanweisung zubereiten.

2. Den Salat zubereiten, indem Coleslaw-Mix, Karotten, Edamame und Dressing vermischt werden.
Servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

" Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
1/4 Tasse (mL) einer kleinen Schussel
. Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

3 3/4 Tasse (1139g)

Veganer gegrillter Kése
1 1/2 Sandwich(es) - 496 kcal @ 15g Protein @ 249 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Veganer Kase, Scheiben 1. Die Pfanne bei mittlerer bis
3 Scheibe(n) (609) niedriger Hitze mit der

Ol Halfte des Ols

1/2 EL (mL) vorheizen.\n\nEine

Brot

3 Scheibe (96g) Brotscheibe in die Pfanne

legen, mit Kése belegen
und die zweite Brotscheibe
darauflegen.\n\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/690_2.5-855_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 49 Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/4 mittel (159) 1/2 mittel (319)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629) 1 mittel, ganz (& =6,0 cm) (1239)
Roémersalat, grob gehackt Roémersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509) 1 Herzen (5009)

Salatdressing Salatdressing

3/4 EL (mL) 1 1/2 EL (mL)

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

Walnusskruste-Tofu (vegan)
568 kcal @ 269 Protein @ 459 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewirfelt 4 Zehe(n) (129)

2 Zehe(n) (69) fester Tofu, abgetropft
fester Tofu, abgetropft 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) Walniisse

Walniisse 2/3 Tasse, gehackt (77g)
1/3 Tasse, gehackt (399) Vegane Mayonnaise
Vegane Mayonnaise 4 EL (609)

2 EL (30g9) Dijon-Senf

Dijon-Senf 2 EL (30g)

1 EL (159) Zitronensaft
Zitronensaft 2TL (mL)

1 TL (mL)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Backpapier auf ein Backblech legen und beiseitestellen.

2. Tofu in etwa 2-Unzen-Streifen schneiden. Streifen in ein sauberes Handtuch wickeln und
Uberschussiges Wasser herausdriicken.

3. Tofu nach Geschmack mit Salz/Pfeffer wirzen. Beiseitestellen.
4. In einer kleinen Schissel vegane Mayo, Dijon-Senf, Knoblauch und Zitronensaft vermischen.

5. Mit einem Loffel etwa die Halfte der Mayomischung (die andere Halfte fir eine Dipsauce aufheben)
gleichmaBig auf allen Tofustreifen verteilen, die Unterseiten frei lassen.

6. Gehackte Walnisse andrlicken, bis alle Seiten gleichmaBig bedeckt sind, ebenfalls die Unterseiten frei
lassen.

7. Tofu auf das Backblech legen und ca. 20 Minuten backen, bis der Tofu warm ist und die Walnisse
gerodstet sind.

8. Mit der Ubrigen Hélfte der Mayomischung servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.0-2993_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap

6 Salat-Wrap(s) - 494 kcal @ 38g Protein @ 13g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe
& Ergibt 6 Salat-Wrap(s)

»~_ 8

Paprika, entkernt und in Scheiben 1. Olin einer Pfanne bei
geschnitten mittlerer Hitze erhitzen.
3/4 Kklein (569) Das Tempeh 3-5 Minuten

Roémersalat i i

6 Blatt innen (36g) p;%%i‘;? ngen’ bis es
Tempeh, gewiirfelt 9 i .

6 0z (170g) durchgewarmt ist.
Barbecue-SofBe 2. Das Tempeh in eine kleine
3 EL (51g) Schissel geben und mit
Coleslaw-Mischung Barbecue-Sauce

11/2 Tasse (135g) vermengen. Gut

Ol vermischen.

1/4 EL (mL)

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

Gerostete Cashewnlsse
1/6 Tasse(n) - 156 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Gerostete Cashews 1. Das Rezept enthalt keine
3 EL (269) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25158_1.5-146_0.75?from_pdf=true

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

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

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

o Gerostete Cashews
Gerdstete Cashews 6 EL (519)

2 EL (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ameisen auf einem Baumstamm
184 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Erdnussbutter 1/4 Tasse (729)

1 1/2 EL (249) Sellerie, roh, geputzt

Sellerie, roh, geputzt 3 Stiel, mittel (19—20 cm) (1209)
1 Stiel, mittel (19-20 cm) (409) Rosinen

Rosinen 1 1/2 Mini-Schachtel (ca. 15 g)

1/2 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (79) (219)

1. Die Selleriestangen halbieren. Mit Erdnussbutter bestreichen. Rosinen dartberstreuen.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten
Tomaten 24 Kirschtomaten (4089)

12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Gerostete CashewnUlsse


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_0.5-254_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_2.0-146_1.0-332_1.0?from_pdf=true

1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 1/2 Tasse (699)
4 EL (349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Grunkohl-Chips
69 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Olivendl 2TL (mL)

1 TL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2/3 Bund (113g)

1/3 Bund (579) Salz

Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (2g)

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

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Griinkohl waschen und griindlich 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 Bléatter 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.



Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinishake (Mandelmilch)
210 kcal @ 28g Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 2 Schopfer (je 80 ml) (629g)
1 Schopfer (je =80 ml) (31g) Mandelmilch, ungesuBt
Mandelmilch, ungesiiBt 2 Tasse (mL)

1 Tasse (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Kiwi
1 Kiwi - 47 kcal @ 19 Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kiwi
iwi
Kiwi 2 Frucht (138g)

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten 1. In einer groBen Schissel
1/4 mittel (159) Salat, Tomaten und
Tomaten, gewiirfelt Karotten hinzufiigen und
1/2 mittel, ganz (9 =~6,0 cm) (629) vermischen.

Romersalat, grob gehackt . )

1/2 Herzen (250g) 2. Das .Dressmg"belm
Salatdressing Servieren darilibergeben.

3/4 EL (mL)

Cassoulet mit wei3en Bohnen
577 kcal @ 279 Protein @ 12g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 219 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/662_1.0-114725_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.0-125240_1.5?from_pdf=true

# Knoblauch, fein gehackt

g 11/2 Zehe(n) (59)

| Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (6,4 cm Q) (839)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

1 1/2 grof3 (1089)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose(n) (3299)

ol

3/4 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (309)

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

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

w gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

4 EL (30g)

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
409 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. Erhitze Ol in einem Topf

bei mittlerer bis hoher
Hitze. Gib Karotte, Sellerie,
Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer
dazu. 5-8 Minuten kochen,
bis das Gemiise weich ist.

. RUhre Bohnen und Briihe

ein. Zum Kdécheln bringen
und dann die Hitze
ausschalten.

. Gib die Bohnenmischung

in eine Auflaufform. Backe,
bis die Oberflache
gebraunt ist und es
blubbert, 18-25 Minuten.

. Servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-29886_1.5?from_pdf=true

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

3/4 Dose (3369)

Ol

1/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)
Gemiisebriihe (servierbereit)
3 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

. In-einem groBen Topf bei

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

. Kichererbsen und

Gemusebruhe hinzufligen
und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl

einrtihren und 15 Minuten
kécheln lassen oder bis
der Griinkonhl
zusammengefallen ist.

3. GroBzligig Pfeffer dartiber
mahlen und servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 49 Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/4 mittel (159) 1/2 mittel (319)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629) 1 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (123q)
Rémersalat, grob gehackt Rémersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (250q) 1 Herzen (5009)

Salatdressing Salatdressing

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

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

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 249 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

?/“\\W Translation missing:

Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

vegane Wurst
"——": vegane Wurst 4 Wurstchen (400g)

| 2 Wirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.0-118328_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen
Sonnenblumenkerne
240 kcal @ 11g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthalt keine
1 1/3 oz (38g) Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
422 kcal @ 29g Protein @ 21g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Tempeh, gewiirfelt 1. Tempeh wirfeln und in

4 oz (113g) einen kleinen Topf geben,

KnObIaUCh, fein gehaCKt mit Wasser bedecken.

1_O_IZehe (39) Zum Kochen bringen und
etwa 8 Minuten garen.

2 TL (mL) T hh h
Sonnenblumenkerne empen herausnenmen
1EL (12g) und Wasser abgiel3en.

- Hot Sauce 2. Olin einer Pfanne bei
1 TL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
Coleslaw-Mischung Tempeh hinzufligen und je
2 Tasse (1809) 2 Minuten pro Seite

anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und
scharfe Sauce hinzufiigen
und gut verrihren.
Abdecken und 5 Minuten
bei niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne
unterriihren und noch ein
paar Minuten kochen, bis
der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Warm oder
kalt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.333-1050_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

= = Translation missing:
de.for_single_meal

» Salatdressing

1/4 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
3 3/4 Tasse (1139g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/2 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (2259)

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

Tofu Lo-Mein
451 kcal @ 229 Protein @ 21g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

1/3 Packung mit Gewtirzbeutel (289)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/3 Ibs (1519)

Olivenol

2 TL (mL)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

1 TL (mL)

extra fester Tofu

1/3 Ibs (1519)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

2/3 Packung mit Gewdlrzbeutel
(579)

gemischtes Tiefkiihlgemise
2/3 Ibs (3029)

Olivenol

4 TL (mL)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

2 TL (mL)

extra fester Tofu

2/3 Ibs (302g)

1. Tofu zwischen Papiertiichern pressen, um etwas Wasser zu entfernen; in mundgerechte Wirfel
schneiden. Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Tofu hinzufigen und

etwa 15 Minuten goldbraun braten, dabei gelegentlich wenden.

2. Wahrenddessen Wasser in einem mittelgroBBen Topf zum Kochen bringen. Die Nudeln aus dem Ramen-
Packchen hinzufligen und die Gewdrztitchen beiseitelegen. Etwa 2 Minuten kochen, bis die Nudeln

weich sind. Abtropfen lassen.

3. Das Gemuse zum Tofu geben und mit dem Ramen-Gewdurz wirzen. Unter gelegentlichem Rihren
kochen, bis das GemUse zart, aber nicht matschig ist. Nudeln hinzufligen und alles gut vermengen. Mit

Sojasauce abschmecken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.5-246_1.333?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
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 Wasser

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/374_2.5?from_pdf=true

