Meal Plan - 2500 Kalorien veganer

Low-Carb-Erndhrungsplan

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

Frihstick
420 kcal, 15g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

2 Sojamilch
ﬁ' 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal

y Avocado
e L 176 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
325 kcal, 12g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Sonnenblumenkerne
135 kcal

B Avocado-Toast
2 1 Scheibe(n)- 168 kcal

4% Kirschtomaten
% 6 Kirschtomaten- 21 kcall

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2518 kcal @ 1849 Protein (29%) @ 109g Fett (39%) @ 137g Kohlenhydrate (22%) @ 64g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
940 kcal, 52g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

® BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
N 6 Salat-Wrap(s)- 494 kcal

Trauben
\ 77 keal
B

Gerostete Mandeln
+ 3/8 Tasse(n)- 370 kcal

Abendessen
505 kcal, 32g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

% Quinoa
‘%* - 1 Tasse gekochter Quinoa- 208 kcal
Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal




Day
2

Fruhstuck

420 kcal, 15¢g EiweiB, 20g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

2 Sojamilch
ﬁ ' 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal

» Avocado
3 L 176 kcal

. %a Kleiner Misliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
325 kcal, 12g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

Sonnenblumenkerne
135 kcal

w8 Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

2 Kirschtomaten
e 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2518 kcal @ 168g Protein (27%) @ 1229 Fett (44%) @ 143g Kohlenhydrate (23%) @ 43g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
755 kcal, 30g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

g @ BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
y 649 kcal

Gerostete Cashewnliisse

SRER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Abendessen
690 kcal, 38g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n)- 333 kcal

Seitan-Salat
359 kcal




Day
3

Fruhstick
420 kcal, 15¢g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

2 Sojamilch
%'l 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal

» Avocado
e L 176 kcal

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
320 kcal, 8g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

PekannUisse
~ “ 1/4 Tasse- 183 kcal
|

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2437 kcal @ 167g Protein (27%) @ 143g Fett (53%) @ 86g Kohlenhydrate (14%) @ 35g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
680 kcal, 33g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

In der Pfanne gebratene Zucchini
166 kcal

& R Wirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
@ 512 keal

Abendessen
690 kcal, 38g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n)- 333 kcal

Seitan-Salat
359 kcal




Day

4 2458 kcal @ 1859 Protein (30%)

Fruhstick
380 kcal, 22g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

w Vegane Friihstlicks-Wdirstchen
3 Wirstchen- 113 kcal
e —

R Brombeeren
8 2 Tasse(n)- 139 kceal

2 Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
{ 1/2 Bagel(s)- 130 kcal

Snacks
320 kcal, 8g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

<. Sojajoghurt
= 1 Becher- 136 keal

PekannUisse
i ‘ 1/4 Tasse- 183 kcal
o

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1169 Fett (42%) @ 128g Kohlenhydrate (21%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
680 kcal, 33g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

In der Pfanne gebratene Zucchini
166 kcal

[ ] Wrziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
@ 512 kcal

Abendessen
750 kcal, 50g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 359 Fett
%% = 3B Chik'n-Nuggets

8 Nuggets- 441 kcal

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



Day

5 2516 kcal @ 191g Protein (30%)

Fruhstick
380 kcal, 22g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

w Vegane Friihstlicks-Wdirstchen
3 Wirstchen- 113 kcal
e —

 Brombeeren
8 2 Tasse(n)- 139 keal

= Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1/2 Bagel(s)- 130 kcal

Snacks
320 kcal, 8g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

<. Sojajoghurt
= 1 Becher- 136 kcal

PekannUisse

\ y +1/4 Tasse- 183 kcal
L2

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

6 2522 kcal @ 1729 Protein (27%)

Frihstick
390 kcal, 13g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

& Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
- 1 1/2 Waffel(n)- 359 kcal

Snacks
320 kcal, 209 EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

) Proteinriegel
- & oy, 1 Riegel- 245 keal

T3R2N Kochbananen-Chips

& 75 kceall

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

133g Fett (48%) @ 949 Kohlenhydrate (15%) @ 44g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
700 kcal, 49¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

In der Pfanne gebratene Zucchini
250 kceal

Gebackener Tofu
16 Unze(s)- 452 kcal

Abendessen
785 kcal, 40g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
786 kcal

1279 Fett (45%) @ 131g Kohlenhydrate (21%) @ 41g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
700 kcal, 279 EiweiB3, 55g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

{ 4 Einfacher Kichererbsensalat

350 keal

Gerostete Cashewnlsse

gﬁ 3/8 Tasse(n)- 348 kcal

Abendessen
785 kcal, 40g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 58g Fett

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
786 kcal



Da
y 2504 kcal @ 188g Protein (30%) @ 1119 Fett (40%) @ 1449 Kohlenhydrate (23%) @ 45¢g Ballaststoffe (7%)

7
Fruhstick Mittagessen
390 kcal, 13g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 700 kcal, 279 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

BN Einfacher Kichererbsensalat

S5EE Kirschtomaten
‘ 350 kcal

9 Kirschtomaten- 32 kcal

- & - Reiswaffeln mit Erdnussbutter wity, Cerostete Cashewnisse
3 ,: 1 1/2 Waffel(n)- 359 kcal é’;ﬁ 3/8 Tasse(n)- 348 kcal

Snacks Abendessen
320 kcal, 20g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 765 kcal, 55¢g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 41g Fett

< Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal

£ Kochbananen-Chips Sojamilch

I ) 4 _
& 75 kceall ﬁ. 2 Tasse(n)- 169 kcal

£ Tomaten-Avocado-Salat
@ 293 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Sojamilch, ungesifit
10 Tasse(n) (mL)

[] Coleslaw-Mischung
1 1/2 Tasse (1359)

D Nahrhefe
2 TL (39)

D Sriracha-Chilisauce
2 1/4 EL (349)

D Sojamilchjoghurt
3 Behalter (4519)

D vegane Frihstlcks-Wirstchen (Stiick)
6 Wurste (1359)

D Milchfreier Frischkase
1 1/2 EL (239)

|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
8 Nuggets (1729)

D gefrorener Blumenkohlreis
3 Tasse, zubereitet (5109)

|:| Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (1009)

Obst und Fruchtsafte

|:| Zitronensaft
1/2 EL (mL)

|:| Avocados
3 Avocado(s) (628g)

Trauben
D 1 1/3 Tasse (1239)

|:| Ananas in Dosen
1 1/4 Tasse, Stiicke (2269)

D Brombeeren
4 Tasse (5769)

|:| Limettensaft
11/4 EL (mL)

Snacks

D kleiner Musliriegel
3 Riegel (759)

D Kochbananen-Chips
1 0z (289)

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
3 Kuchen (279)

Getreide und Teigwaren

|:| Quinoa, ungekocht
1/3 Tasse (579)

@FASTR

Gemise und Gemiuseprodukte

Paprika
D 3/4 Kklein (569)

D Romersalat
6 Blatt innen (369)

D Tomaten
8 1/4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (10149)

l:l Brokkoli
3 1/4 Tasse, gehackt (2969)

D frischer Spinat
4 Tasse(n) (1209)

D Zucchini
3 1/2 mittel (686Q)

D Knoblauch
7 Zehe (219)

Ketchup
L] 2 EL (349)

D Frischer Ingwer
10 1/4 g (109)

D Zwiebel
2/3 mittel (=6,4 cm @) (71g)

D frische Petersilie
4 1/2 Stangel (59)

Suppen, Saucen und BratensoBen
Barbecue-SoBe
L] 4 fl oz (138g)

Apfelessig
L] 11/2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 56 TL, ganz (1679)

D Sonnenblumenkerne
1 1/2 oz (43g)

D Gerostete Cashews
1 Tasse (1319g)

D Pekannisse
3/4 Tasse, Halften (749)

D Sesamsamen
3/4 0z (219)

Backwaren

Brot
D 2 Scheibe (64Q)

] Bagel
1 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (699)



Seitan
D 2/3 Ibs (3129)
Getranke

D Wasser
22 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (651g)

Fette und Ole
D 5 0z (

|:| Salatdressmg
2 EL (mL)

D Olivenol
4 EL (mL)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Tempeh
D 10 0z (2849)

|:| fester Tofu
3 lbs (14469)

Sojasauce
D 2/3 Ibs (mL)

|:| Erdnussbutter
1/2 Tasse (1449)

|:| extra fester Tofu
1 Ibs (4549)

|:| Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

Gewlrze und Krauter

Salz
D 2 TL (129)

D Knoblauchpulver
2 TL (69)

D Oregano (getrocknet)

1 3/4 TL, gemahlen (39)
I:' schwarzer Pfeffer

1/2 0z (139)

D Balsamicoessig
11/2 EL (mL)



Recipes @ FASTR

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

Sojamilch
1 1/2 Tasse(n) - 127 kcal @ 11g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 4 1/2 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

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) (302g)
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.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . . e
—sihgie_ kleiner Miisliriegel

kleiner Miisliriegel 3 Riegel (759)
1 Riegel (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.5-528_0.5-138_1.0?from_pdf=true

Frihstick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Vegane Frihstlcks-Wiurstchen
3 Wirstchen - 113 kcal @ 14g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

s ) ™ Translation missing: Fir alle 2 Mahizeiten:

o VoW ;
X "",.g defor_single_meal vegane Friihstiicks-Wirstchen
§ vegane Friihstiicks-Wiirstchen (Stiick)
(Stiick) 6 Wrste (1359)
3 Wirste (689)

1. Wirstchen nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.

Brombeeren

2 Tasse(n) - 139 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 4 Tasse (5769)

2 Tasse (2889)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1/2 Bagel(s) - 130 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
=I5 " +aN de.for_single_meal

I Milchfreier Frischkéase
s+ & Milchfreier Frischkése 1 1/2 EL (23g)
L% - 3/4EL(11g) Bagel

~ Bagel 1 kleiner Bagel (9 7,5 cm) (699)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29542_1.5-58109_2.0-880_0.5?from_pdf=true

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

o 9 s Translation missing: For alle 2 Mahlzeiten:
- - de.for_single_meal
T - Tomaten
Tomaten 18 Kirschtomaten (3069)

9 Kirschtomaten (1539)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 1/2 Waffel(n) - 359 kcal @ 12g Protein @ 25¢g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 3 Kuchen (279)
1 1/2 Kuchen (149) Erdnussbutter
Erdnussbutter 6 EL (969)

3 EL (489)

1. Erdnussbutter gleichm&Big auf die Reiswaffel streichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.5-371_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
6 Salat-Wrap(s) - 494 kcal @ 38g Protein

Trauben

139 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

Ergibt 6 Salat-Wrap(s)

. Paprika, entkernt und in Scheiben

geschnitten

3/4 klein (569)
Roémersalat

6 Blatt innen (369)
Tempeh, gewiirfelt

B 60z (170g)

Barbecue-SoBe

3 EL (519)
Coleslaw-Mischung
1 1/2 Tasse (1359)
ol

1/4 EL (mL)

77 kcal @ 1g Protein @ 19 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Gerbstete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein

Trauben
1 1/3 Tasse (1239)

1. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Das Tempeh 3-5 Minuten
pro Seite braten, bis es
gebrdunt und
durchgewarmt ist.

. Das Tempeh in eine kleine

Schissel geben und mit
Barbecue-Sauce
vermengen. Gut
vermischen.

. Die Salat-Wraps

zusammenstellen:
Salatblatt mit BBQ-
Tempeh, Coleslaw und
Paprika belegen.
Servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

30g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

Mandeln
6 2/3 EL, ganz (609)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25158_1.5-373_1.333-145_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
649 kcal @ 279 Protein @ 23g Fett @ 78g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

o _ ol
L b . i ' 2 TL (mL)
Barbecue-SoBe
5 EL (879)
Ananas in Dosen
1 1/4 Tasse, Stiicke (2269)
fester Tofu
10 0z (2849)
Brokkoli
1 1/4 Tasse, gehackt (1149)

Gerostete CashewnUsse

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

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Gerostete Cashews
2 EL (179g)

. Tofu abtropfen lassen. Mit

einem Tuch trockentupfen
und vorsichtig pressen, um
Uberschissige Flussigkeit
zu entfernen. In Streifen
schneiden und mit Ol
bestreichen.

. Pfanne bei mittlerer Hitze

erhitzen. Tofu hinzufligen
und nicht wenden, bis die
Unterseite gebréaunt ist,
etwa 5 Minuten. Wenden
und weitere 3—5 Minuten
braten, bis der Tofu
knusprig ist. Aus der
Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

. Brokkoli mit einem Schuss

Wasser in der Pfanne
dinsten und gelegentlich
umrihren, bis er gedampft
und weich ist, etwa 5
Minuten.

. Barbecuesauce tber den

Tofu geben und gut
vermengen. Tofu
zusammen mit Brokkoli
und Ananas servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/21059_2.5-146_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 und Tag 4 essen

In der Pfanne gebratene Zucchini
166 kcal @ 3g Protein

o=

139 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Olivenol

1 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Oregano (getrocknet)
4 Prise, gemahlen (19)
schwarzer Pfeffer

1/2 EL, gemahlen (39)
Zucchini

1 mittel (1969)

Zucchini langs in vier oder flinf Scheiben schneiden.

In einer kleinen Schussel Olivendl und Gewdrze verquirlen.
Die Ol-Gewiirz-Mischung auf beide Seiten der Zucchinischeiben auftragen.

Zucchini in einer erhitzten Pfanne 2—3 Minuten auf einer Seite anbraten. Dann wenden und auf der

anderen Seite etwa eine Minute garen.

5. Servieren.

Wadrziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
369 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

512 kcal @ 30g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

(o]}

3/4 EL (mL)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Sojasauce

1/2 EL (mL)
Erdnussbutter

1 1/2 EL (249)
Sriracha-Chilisauce

1 EL (179)

Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe (59)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (2989)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Olivendl

2 EL (mL)

Salz

1 TL (69)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (29)
schwarzer Pfeffer

1 EL, gemahlen (79)
Zucchini

2 mittel (392g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1 1/2 EL (mL)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Sojasauce

1 EL (mL)
Erdnussbutter

3 EL (48q)
Sriracha-Chilisauce

2 1/4 EL (349)
Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe (99)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1 1/3 Ibs (5959)

1. Sriracha, Erdnussbutter, Knoblauch, Sojasauce, Wasser und etwas Salz in einer kleinen Schiissel

verrthren. Beiseite stellen.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu braten, bis er knusprig ist,

dabei gelegentlich umrlhren.

3. Die Sauce in die Pfanne gieBen und haufig umrihren. Kochen, bis die Sauce reduziert ist und
stellenweise knusprig wird, etwa 4-5 Minuten.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/366_1.0-95167_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£

An Tag 5 essen

In der Pfanne gebratene Zucchini
250 kcal @ 5g Protein @ 199 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Olivendl

11/2 EL (mL)

Salz

1/4 EL (59)
Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

Oregano (getrocknet)
1/4 EL, gemahlen (1g)
schwarzer Pfeffer
3/4 EL, gemahlen (59)
Zucchini

1 1/2 mittel (2949)

Gebackener Tofu

Ergibt 16 Unze(s)

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

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

1 lbs (4549)

Sesamsamen

1 EL (99)

Sojasauce

1/2 Tasse (mL)

. Zucchini 1angs in vier oder

finf Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schissel

Olivendl und Gewdrze
verquirlen.

. Die Ol-Gewiirz-Mischung

auf beide Seiten der
Zucchinischeiben
auftragen.

. Zucchini in einer erhitzten

Pfanne 2—3 Minuten auf
einer Seite anbraten. Dann
wenden und auf der
anderen Seite etwa eine
Minute garen.

. Servieren.

16 Unze(s) - 452 kcal @ 449 Protein @ 23g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

. Tofu trocken tupfen und in

Wiirfel 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
rdsten, bis sie duften.

. In einer groBen Schissel

die Tofuwrfel mit
Sojasauce, Ingwer und
den gerdsteten
Sesamsamen vermengen,
bis sie gleichmaRig
bedeckt sind.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/366_1.5-208_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Kichererbsensalat

350 kcal @ 18g Protein @ 79 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
B 3/8 klein (269)
W Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose (3369)

frische Petersilie, gehackt
- 2 1/4 Stangel (29)
Apfelessig
3/4 EL (mL)
Balsamicoessig
3/4 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
3/4 klein (539)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)

frische Petersilie, gehackt
4 1/2 Stangel (59)
Apfelessig

11/2 EL (mL)
Balsamicoessig

11/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

Tomaten, halbiert
3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)

1. Alle Zutaten in eine Schussel geben und vermengen. Servieren!

Gerostete Cashewnlisse
3/8 Tasse(n) - 348 kcal @ 99 Protein @ 27g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gerostete Cashews

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
13 1/3 EL (1149q)

6 2/3 EL (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_1.5-146_1.667?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
135 kcal @ 69 Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 11/2 0z (439)
3/4 0z (219)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
geschnitten 1/2 Avocado(s) (1019g)
1/4 Avocado(s) (509) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (32g)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal
e Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (204gq)

=
~ 6 Kirschtomaten (102g)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.75-239_0.5-59348_1.0?from_pdf=true

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

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
" Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
(§} de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
N Sojamilchjoghurt 3 Behalter (4519)
~ 1 Behalter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Pekannisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
4 N Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P ..
ekanniisse
Pekanniisse 3/4 Tasse, Halften (749)

4 EL, Halften (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

¥ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kochbananen-Chips


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-3481_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0-410_0.5?from_pdf=true

75 kcal @ Og Protein @ 49 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Quinoa

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kochbananen-Chips

Kochbananen-Chips 1 0z (289)
1/2 oz (149)

1. Ungefahr 3/4 Tasse = 1 oz

1 Tasse gekochter Quinoa - 208 kcal @ 8g Protein @ 3g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 249 Protein

Ergibt 1 Tasse gekochter Quinoa

Quinoa, ungekocht 1. (Hinweis: Folge den
1/3 Tasse (579) Anweisungen auf der
Wasser Quinoa-Verpackung, falls
2/3 Tasse(n) (mL) diese von unten
abweichen)
2. Spule Quinoa in einem
feinen Sieb.

3. Gib Quinoa und Wasser in
einen Topf und erhitze ihn
bei hoher Hitze, bis es
kocht.

4. Stelle die Hitze auf niedrig,
decke ab und lasse 10-20
Minuten kdcheln, bis die
Quinoa weich ist.

5. Vom Herd nehmen und die
Quinoa abgedeckt etwa 5
Minuten ruhen lassen,
dann mit einer Gabel
auflockern.

6. Wirze die Quinoa nach
Belieben mit Krautern oder
Gewdrzen, die gut zur
Hauptspeise passen.

15¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6527_1.0-116595_1.0?from_pdf=true

Ergibt 4 oz

Ol 1. Tempeh in die gewiinschte

2 TL (mL) Form schneiden, mit Ol

Tempeh bestreichen und mit Salz,

4 0z (1139) Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wrzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gerdstete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 333 kcal @ 11g Protein @ 27g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 3/4 Tasse, ganz (1079)

6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Seitan-Salat
359 kcal @ 27g Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_1.5-2715_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Avocados, grob gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, halbiert

6 Kirschtomaten (1029)
Seitan, zerbréselt oder in
Scheiben geschnitten

3 0z (859)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)
Salatdressing

1 EL (mL)

Nahrhefe

1TL (19)

(o]

1 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, grob gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, halbiert

12 Kirschtomaten (2049)
Seitan, zerbroselt oder in
Scheiben geschnitten

6 0z (1709)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)
Salatdressing

2 EL (mL)

Néhrhefe

2 TL (39)

(o]

2 TL (mL)

2. Seitan hinzufigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.

3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Chik'n-Nuggets

8 Nuggets - 441 kcal @ 249 Protein @ 189 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

8 Nuggets (1729)
Ketchup
2 EL (349)

Ergibt 8 Nuggets
vegane 'Chik'n' Nuggets

Sojamilch

1. Die Chik'n-Tender nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

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

Ergibt 3 2/3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt
3 2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_2.0-58102_3.667?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl

786 kcal @ 40g Protein @ 589 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

10 0z (2849)

Sesamsamen

2 TL (69)

o]

3 EL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 TL (49)

Sojasauce

4 EL (mL)

gefrorener Blumenkohlreis
1 1/2 Tasse, zubereitet (2559)
Brokkoli

1 Tasse, gehackt (919)

1. Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 1/3 des Ols erhitzen und den Rest beiseite stellen. Tofu
hinzufigen und beidseitig braunen.

3. In der Zwischenzeit den Blumenkohlreis gemal Packungsanweisung zubereiten und die Sauce aus
Sojasauce, Ingwer, Knoblauch, Sesam und dem restlichen Ol in einer kleinen Schissel anriihren.

4. Wenn der Tofu fast fertig ist, die Halfte der Sauce hineingie3en, umrihren und noch etwa eine Minute
weitergaren, bis die Sauce gréBtenteils aufgenommen ist.

5. Blumenkohlreis und Tofu in eine Schiissel geben und beiseitestellen.
Brokkoli in die Pfanne geben und ein paar Minuten kochen, bis er weich ist.

o

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe (129)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

1 1/4 lbs (5679)
Sesamsamen

4 TL (129)

(o]

6 EL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
4 TL (89)

Sojasauce

1/2 Tasse (mL)

gefrorener Blumenkohlreis
3 Tasse, zubereitet (5109)
Brokkoli

2 Tasse, gehackt (182g)

7. Brokkoli und die restliche Sauce zur Blumenkohlreis-Tofu-Schiissel geben. Servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher Seitan
5 0z - 305 kcal @ 38g Protein

. Ergibt 5 0z

(o]

1 1/4 TL (mL)
Seitan

5 0z (142g)

10g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3581_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117864_2.5-58102_2.0-367_1.25?from_pdf=true

Sojamilch

2 Tasse(n) - 169 kcal @ 14g Protein

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 23g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

l \- E . "
« g

99 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt
2 Tasse(n) (mL)

Tomaten, gewiirfelt

5/8 mittel, ganz (J =6,0 cm) (779)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

| 1/3TL (2g)

Knoblauchpulver

1/3TL (1g)

Olivenol

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

5/8 Avocado(s) (1269)
Limettensaft

1 1/4 EL (mL)

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (199)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

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

4. Gekulhlt servieren.

Proteinerganzung(en) &
Téaglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Wasser
Wasser 21 Tasse(n) (mL)
3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 21 Schopfer (je 80 ml) (6519)

3 Schépfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

