Meal Plan - 2700 Kalorien veganer IS:TRON%ERR

Low-Carb-Erndhrungsplan

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 2701 kcal @ 209g Protein (31%) @ 129g Fett (43%) @ 126g Kohlenhydrate (19%) @ 49g Ballaststoffe (7%)
Fruhstick Mittagessen

510 kcal, 12g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 329 Fett 600 kcal, 35¢g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

e 8N Tomaten-Avocado-Salat
156 keal

™ Avocado
e L 176 kcal

Avocado-Toast

2= Tempeh- & Pilz-Stir-Fry

2 Scheibe(n)- 336 kcal 443 kcal
NN 3 AN
Snacks Abendessen

360 kcal, 17g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 289 Fett 900 kcal, 73g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

Sonnenblumenkerne Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
361 kcal 2 1/2 Warstchen- 902 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal




Day
2

Fruhstick
510 kcal, 12g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

y Avocado
e L 176 kcal

h Avocado-Toast
2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks
360 kcal, 17g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Sonnenblumenkerne
361 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2652 kcal @ 197g Protein (30%) @ 1309 Fett (44%) @ 113g Kohlenhydrate (17%) @ 60g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
600 kcal, 35¢g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

D Tomaten-Avocado-Salat
i 156 keal

443 kcal

\‘— Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
o~

Abendessen
855 kcal, 61g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Gebackener Tofu
20 Unze(s)- 566 kcal

o . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
). 288 keal




Day

3 2685 kcal @ 173g Protein (26%)

Fruhstick
420 kcal, 169 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Himbeeren

-
;‘ ﬂ’ 1 Tasse- 72 kcal

Sl Southwest-Avocado-Toast
® 4 1 Toast- 193 kcal

.. (GerOstete Erdnisse
2&e 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Snacks
340 kcal, 11g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Zerdricktes Himbeer-Mandelbutter-Toast

g‘ 1 Toast(s)- 203 kcal

Gerostete Cashewnusse

SEEE 1/6 Tasse(n)- 139 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1349 Fett (45%) @ 1449 Kohlenhydrate (21%) @ 51g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
770 kcal, 33g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

T A\ Tomaten-Avocado-Salat
117 keal

W Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
W 346 kcal

Walnisse
1/2 Tasse(n)- 306 kcal

Abendessen
830 kcal, 41g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

3 Pistazien
e 375 kcal

Seitan-Salat
359 kcal

] Heidelbeeren
& 1 Tasse(s)- 95 kcal




Day

4 2685 kcal @ 173g Protein (26%)

Frahstick
420 kcal, 169 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Himbeeren

-
;‘ ﬂ’ 1 Tasse- 72 kcal

Sl Southwest-Avocado-Toast
® 4 1 Toast- 193 kcal

.. GerOstete Erdnisse
2&e 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Snacks
340 kcal, 11g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Zerdricktes Himbeer-Mandelbutter-Toast

g‘ 1 Toast(s)- 203 kcal

Gerostete Cashewnusse

SEEE 1/6 Tasse(n)- 139 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1349 Fett (45%) @ 1449 Kohlenhydrate (21%) @ 51g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
770 kcal, 33g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

T A\ Tomaten-Avocado-Salat
117 keal

W Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
W 346 kcal

Walnisse
1/2 Tasse(n)- 306 kcal

Abendessen
830 kcal, 41g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

3 Pistazien
e 375 kcal

Seitan-Salat
359 kcal

] Heidelbeeren
& 1 Tasse(s)- 95 kcal




Day
5

Fruhstick
420 kcal, 16g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Southwest-Avocado-Toast
1 Toast- 193 kcal

.. Gerostete Erdnlsse
8% 1/6 Tasse(n)- 153 keal

f' ‘ Himbeeren
r ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal
7 i 2N
s

Snacks
315 kcal, 12g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

(= Paprikastreifen und Hummus
§ 170 kcal

Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2659 kcal @ 2049 Protein (31%) @ 1249 Fett (42%) @ 126g Kohlenhydrate (19%) @ 569 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
815 kcal, 46g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

PekannUlisse

y . 1/4 Tasse- 183 kcal
L 2

< Crack Slaw mit Tempeh
¢ 633 kcal

Abendessen
785 kcal, 589 Eiweil3, 579 netto Kohlenhydrate, 349 Fett

lidn

) Knusprige chik'n-Tender
84 10 Tender(s)- 571 kcal

P Sojamilch
ﬁ- 2 1/2 Tasse(n)- 212 kcal



Day
6

Fruhstick
420 kcal, 459 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

. Proteinishake (Mandelmilch)
l 315 kcal
s.. Gerostete Cashewniisse

SR 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Snacks
315 kcal, 12g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

@& Z=5) Paprikastreifen und Hummus
BIPRS 170 keal
e S y

& 4

Gemischte Nisse
b% 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2644 kcal @ 217g Protein (33%) @ 1249 Fett (42%) @ 134g Kohlenhydrate (20%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
800 kcal, 299 Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

V. . Tofu-Spinat-Salat
- 370 kcall

5 ¢ Stickige Dosensuppe (cremig)
@ 1/2 Dose- 177 kcal

Abendessen
785 kcal, 58g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

pe

29 Knusprige chik'n-Tender
Eas¥® 10 Tender(s)- 571 kcal

Sojamilch

e, .
ﬁ. 2 1/2 Tasse(n)- 212 kcal



Day
7

Fruhstick
420 kcal, 459 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

{ Proteinishake (Mandelmilch)
' 315 kcal
P Gerostete Cashewniisse

SR 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Snacks
315 kcal, 12g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

@@= Paprikastreifen und Hummus
§ 170 keal

Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2723 kcal @ 193g Protein (28%) @ 123g Fett (41%) @ 149g Kohlenhydrate (22%) @ 63g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
800 kcal, 299 Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

V. . Tofu-Spinat-Salat

1 370 kcal
5 /7 Stickige Dosensuppe (cremig)
@ 1/2 Dose- 177 kcal

Abendessen
860 kcal, 34g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

S‘@ Spanische Kichererbsen

746 kcal

. Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

‘U 115 keal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
11/6 fl oz (mL)

|:| Avocados
5 Avocado(s) (1013g)

D Limettensaft
2 1/3 EL (mL)

D Zitrone
7/8 klein (519)

D Himbeeren
14 1/2 0z (4079)

D Blaubeeren
2 Tasse (2969)

Backwaren
Brot
L] 14 2/3 0z (4169)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Zwiebel

2 2/3 mittel (=6,4 cm ) (2989)
|:| Tomaten

3 2/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (4509)
|:| Paprika

4 grof3 (6859)

|:| Pilze
2 Tasse, gehackt (1409)

|:| Frischer Ingwer
1 1/4 Scheiben (1" Durchm.) (39)

|:| Kale-Blatter
7/8 Bund (1499)

D Knoblauch
8 Zehe(n) (259)

|:| Sellerie, roh
1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40g)

D grine Paprika
1/6 groB3 (279)

D frischer Spinat
1 1/6 Packung (ca. 285 g) (3359)

D Ketchup
5 EL (859)

D Tomatenmark
2 EL (32g)

Andere

] vegane Wurst
3/4 |bs (3269)

@FASTR

Gewlrze und Krauter

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

Salz
D 1/2 TL (49)
D Knoblauchpulver

1/2 EL (5g)

D gemahlener Ingwer
4 Prise (19)

Cajun-Gewdirz
D 1/2 EL (39)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 0z (79)

D Paprika
2 TL (59)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Tempeh
14 0z (3979)

Sojasauce
L] 1/2 Ibs (mL)

D extra fester Tofu
1 1/4 Ibs (5679)

D Refried Beans
3/4 Tasse (1829)

D gertstete Erdnilsse
1/2 Tasse (739)

D Hummus
1 Tasse (2449)

D fester Tofu
1/2 Packung (450 g) (2279)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (959)

Seitan

D 1/2 Ibs (246Q)

D Langkorn-WeiBreis
1/3 Tasse (629)

Getranke

|:| Wasser
22 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
24 Schopfer (je =80 ml) (7449)



|:| Gefrorener Blumenkohl
2 Tasse (2139)

|:| gehackte Tomaten
1/3 Dose (ca. 795 g) (2659)

|:| Nahrhefe
2 TL (39)

] Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

D Vegetarische Chik'n-Tender
20 Stiicke (5109)

|:| Sojamilch, ungesufit
5 Tasse(n) (mL)

|:| Coleslaw-Mischung
3 Tasse (2709)

Fette und Ole
D 3 0z (mL)

D Olivenol
1 0z (mL)

|:| Salatdressing
2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
50z (1379g)

Sesamsamen
D 11/4 EL (119)

Leinsamen
D 2 Schuss (29)

Mandelbutter
D 2 EL (329)

|:| Gerostete Cashews
9 1/4 EL (80g)

D WalnUsse
14 EL, ohne Schale (889)

|:| geschélte Pistazien
1 Tasse (1239)

D Gemischte Nisse
1/2 Tasse (679)

|:| Pekannisse
4 EL, Halften (259)

D Mandelmilch, ungesift
3 Tasse (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemdusebrihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)

D Hot Sauce
3/8 fl oz (mL)

D Cremige Dosensuppe (herzhafte Stilicke)
1 Dose (=540 g) (5339)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado
176 kcal @ 29 Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

. 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.

Avocado-Toast
2 Scheibe(n) - 336 kcal @ 10g Protein @ 17g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
geschnitten 1 Avocado(s) (201g)
bt~ 1/2 Avocado(s) (1019g) Brot

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-239_1.0?from_pdf=true

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

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 Tasse (3699)

1 Tasse (1239g)

1. Himbeeren abspullen und servieren.

Southwest-Avocado-Toast
1 Toast - 193 kcal @ 8g Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat

frischer Spinat 3/8 Tasse(n) (119)

1/8 Tasse(n) (49) Refried Beans

Refried Beans 3/4 Tasse (1829)

4 EL (619) Guacamole, abgepackt
Guacamole, abgepackt 6 EL (939)

| 2EL (31g) Brot

Brot 3 Scheibe(n) (969)

1 Scheibe(n) (32g)

1. Brot toasten, falls gewlinscht. Refried Beans erwarmen, indem Sie sie in eine mikrowellengeeignete
Schissel geben und 1-3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, dabei einmal umrihren.

2. Refried Beans auf dem Brot verstreichen und mit Guacamole und Spinat belegen. Servieren.

Gerostete Erdnisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-84828_0.5-144_0.667?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinishake (Mandelmilch)
315 kcal @ 43g Protein @ 12g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479) Mandelmilch, ungesuBt
Mandelmilch, ungesiiBt 3 Tasse (mL)

1 1/2 Tasse (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 4 EL (349)
2 EL (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/662_1.5-146_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tomaten-Avocado-Salat

156 kcal @ 2g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

" 2

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/3 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (41g)

& schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)

Knoblauchpulver

1 1/3 Prise (19)
Olivendl

1/2 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/3 Avocado(s) (679)
Limettensaft

2 TL (mL)

Zwiebel

2 TL, fein gehackt (10g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (829)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19)
Salz

1/3 TL (29)
Knoblauchpulver
1/3TL (19)

Olivendl

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (1349)
Limettensaft

4 TL (mL)

Zwiebel

4 TL, fein gehackt (209)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.

Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
443 kcal @ 33g Protein @ 8g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.667-31301_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tempeh, in Scheiben geschnitten

Tempeh, in Scheiben geschnitten 1/2 |bs (2279)

4 0z (1139) Paprika, in Scheiben geschnitten
Paprika, in Scheiben geschnitten 1 groB3 (164q)

1/2 groB3 (829) gemahlener Ingwer
gemahlener Ingwer 4 Prise (19)

2 Prise (0g) Pilze, gehackt

Pilze, gehackt 2 Tasse, gehackt (1409)

1 Tasse, gehackt (709) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1 TL (39)

4 Prise (29) Sojasauce

Sojasauce 2 EL (mL)

1 EL (mL) Vollkornreis (brauner Reis)
Vollkornreis (brauner Reis) 1/2 Tasse (959)

4 EL (489)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen. Beiseite stellen.

2. In einer Antihaftpfanne Tempeh, Pilze und Paprika bei mittelhoher Hitze unter hdufigem Rihren
anbraten.

3. Sobald Tempeh gebraunt und das Gemise weich ist, Gewlirze, Sojasauce und etwas Salz/Pfeffer
hinzufigen. Umruhren.

4. Reis mit der Tempeh-Gemlse-Mischung vermengen. Servieren.



Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

" 2

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (9 ~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)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivendl

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
346 kcal @ 25g Protein @ 8g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-204_0.667-147_1.75?from_pdf=true

Translation missing:
¥ de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

1/3 Zehe(n) (19g)

Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (20g)
griine Paprika, entkernt und
gehackt

1/8 groB3 (149)

vegane Wurst, in Scheiben
geschnitten

1 1/3 0z (38g)

Seitan, in Wiirfel geschnitten
11/3 oz (389)

gehackte Tomaten, mit Saft
1/6 Dose (ca. 795 g) (1329)
Langkorn-WeiBreis

2 2/3 EL (319)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/6 Tasse(n) (mL)

Hot Sauce

1/3 TL (mL)

Zwiebel, gehackt

1/8 grof3 (139)

Olivenél

1/2 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

1/4 EL (29)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

2/3 Zehe(n) (29)

Sellerie, roh, gehackt

1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40g)
grune Paprika, entkernt und
gehackt

1/6 groB (279)

vegane Wurst, in Scheiben
geschnitten

2 2/3 0z (769)

Seitan, in Wiirfel geschnitten
2 2/3 0z (769)

gehackte Tomaten, mit Saft
1/3 Dose (ca. 795 g) (2659)
Langkorn-WeiBreis

1/3 Tasse (629)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)

Hot Sauce

1/4 EL (mL)

Zwiebel, gehackt

1/6 grof3 (259)

Olivenol

1 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

1/2 EL (39)

1. Den Boden eines 4-Quart-Slow-Cooker-Topfes mit Olivendl betraufeln. Tomaten mit Saft, Seitan, Wurst,
Zwiebel, grine Paprika, Sellerie, Gemisebrihe, Knoblauch, scharfer Sauce und Cajun-Gewdrz in den
Topf rihren.\r\nAuf Low 4 Stunden garen. Reis hinzufigen und auf High weitergaren, bis der Reis
durchgegart ist, etwa 30 Minuten.

Walnusse

1/2 Tasse(n) - 306 kcal @ 7g Protein @ 29¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 14 EL, ohne Schale (889)

1/2 Tasse, ohne Schale (449)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
N Ergibt 1/4 Tasse

Pekanniisse

4 EL, Halften (259)

Crack Slaw mit Tempeh
633 kcal @ 43g Protein @ 32g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Tempeh, gewiirfelt

6 0z (1709)
Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe (59)

ol

1 EL (mL)
Sonnenblumenkerne
11/2 EL (189)

Hot Sauce

1/2 EL (mL)
Coleslaw-Mischung
3 Tasse (2709)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

. Tempeh wirfeln und in

einen kleinen Topf geben,
mit Wasser bedecken.
Zum Kochen bringen und
etwa 8 Minuten garen.
Tempeh herausnehmen
und Wasser abgiel3en.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh hinzufiigen und je
2 Minuten pro Seite
anbraten.

. Knoblauch, Kohl und

scharfe Sauce hinzufiigen
und gut verrihren.
Abdecken und 5 Minuten
bei niedriger Hitze garen.

. Sonnenblumenkerne

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

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Warm oder
kalt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_1.0-1050_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 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 4 TL (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.

Tofu-Spinat-Salat
370 kcal @ 159 Protein @ 28g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_1.0-2657_1.0-166_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

J Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Avocados, in Wiirfel geschnitten
1/4 Avocado(s) (509)

fester Tofu, abgetropft, gepresst
und in Wiirfel geschnitten

1/4 Packung (450 g) (1139)
frischer Spinat, gehackt

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Avocados, in Wiirfel geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

fester Tofu, abgetropft, gepresst
und in Wiirfel geschnitten

1/2 Packung (450 g) (2279)
frischer Spinat, gehackt

3 Tasse(n) (909)

1 1/2 Tasse(n) (459) Tomaten
Tomaten 6 Kirschtomaten (102g)
3 Kirschtomaten (51g) Ol, geteilt
Ol, geteilt 2 EL (mL)
1 EL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 2 EL (mL)
1 EL (mL) Gemabhlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 4 Prise (19)
2 Prise (19) Sojasauce
Sojasauce 2 EL (mL)
1 EL (mL) Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 1/2 EL (69)
1/4 EL (3g)
1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. In einer kleinen Schissel Sojasauce, Knoblauch, Kreuzkimmel und die Halfte des Ols vermischen.
3. Den gewdrfelten Tofu hinzufligen und gut vermengen, bis er gleichmafig bedeckt ist.
4. Optional: In Frischhaltefolie einwickeln und ein paar Stunden oder Uber Nacht im Kuhlschrank
marinieren.
5. Ein Backblech mit leicht gedltem Backpapier auslegen. Tofu darauf verteilen.
6. 30 Minuten im Ofen backen, dabei zur Halbzeit wenden.
7. Salat zusammenstellen, indem Tofu, Tomaten und Avocado auf einem Bett aus Spinat platziert werden.
8. Mit Zitronensaft, Sonnenblumenkernen, dem restlichen Ol und Salz/Pfeffer nach Geschmack toppen.
9. Vermengen und servieren.
10. Aufbewahrungshinweis: Bei Meal-Prep Uberschiissigen Tofu in einem luftdichten Behalter im

Kihlschrank aufbewahren. Dressing separat ebenfalls luftdicht im Kihlschrank lagern. Alle
Komponenten erst vor dem Essen miteinander vermischen.

Stlckige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Cremige Dosensuppe (herzhafte

Cremige Dosensuppe (herzhafte  Stiicke)
Stiicke) 1 Dose (=540 g) (5339)
| 1/2 Dose (=540 g) (2679)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.



Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
361 kcal @ 17g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 4 0z (1139)
2 0z (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zerdrlcktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
1 Toast(s) - 203 kcal @ 8g Protein @ 119 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

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

Himbeeren
Himbeeren 20 Himbeeren (38g)
10 Himbeeren (199) Leinsamen
Leinsamen 2 Schuss (29)
1 Schuss (19) Mandelbutter
Mandelbutter 2 EL (329)

1 EL (169) Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (329)

1. Brot toasten (optional).

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

Gerostete CashewnUsse
1/6 Tasse(n) - 139 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18467_1.0-146_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 1/3 Tasse (469)
2 2/3 EL (239)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Paprikastreifen und Hummus
170 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

@ &F [ranslation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Paprika
Paprika 3 mittel (3579)
1 mittel (1199g) Hummus
Hummus 1 Tasse (2449)

1/3 Tasse (819)

1. Paprika in Streifen schneiden.
2. Mit Hummus zum Dippen servieren.

Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n) - 145 kcal @ 49 Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 1/2 Tasse (679)
2 2/3 EL (229)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/429_1.0-148_0.667?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlptree
2 1/2 Wirstchen - 902 kcal @ 73g Protein @ 489 Fett @ 39g Kohlenhydrate

Ergibt 2 1/2 Wirstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/4 klein (889)

vegane Wurst

2 1/2 Wirstchen (2509)

(o]

11/4 EL (mL)

Gefrorener Blumenkohl

2 Tasse (2139)

79 Ballaststoffe

1. Eine Pfanne bei mittlerer

bis niedriger Hitze
erhitzen. Zwiebel und die
Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich
werden und braunen.

. In der Zwischenzeit die

vegane Wurst und den
Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn der Blumenkohl

fertig ist, in eine Schiissel
geben und das restliche Ol
hinzufigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdriicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

. Wenn alle Komponenten

fertig sind, anrichten und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2172_2.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Gebackener Tofu

20 Unze(s) - 566 kcal @ 55g Protein @ 299 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 20 Unze(s)

gerieben

1 1/4 Scheiben (1" Durchm.) (3g)
extra fester Tofu

1 1/4 lbs (5679)

Sesamsamen

Sojasauce
10 EL (mL)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
288 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

5/8 klein (369)
Avocados, gehackt
5/8 Avocado(s) (1269)
~~ Kale-Blatter, gehackt
_ 5/8 Bund (1069g)

Frischer Ingwer, geschélt und 1.

2.

11/4 EL (119) 3.

Zitrone, ausgepresst 1.

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
résten, bis sie duften.

In einer groBen Schussel
die Tofuwrfel mit
Sojasauce, Ingwer und
den gerfsteten
Sesamsamen vermengen,
bis sie gleichmaBig
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.

Alle Zutaten in eine
Schiissel geben.

Mit den Fingern Avocado
und Zitronensaft in den
Grlinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
Uberzieht.

Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/208_2.5-396_1.25?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pistazien
375 kcal @ 13g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1 Tasse (1239)
1/2 Tasse (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Seitan-Salat

359 kcal @ 279 Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados, grob gehackt
Avocados, grob gehackt 1/2 Avocado(s) (101g)
1/4 Avocado(s) (509) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 12 Kirschtomaten (2049)
6 Kirschtomaten (1029g) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 6 0z (1709)
3 0z (859) frischer Spinat
frischer Spinat 4 Tasse(n) (1209)
2 Tasse(n) (60g) Salatdressing
Salatdressing 2 EL (mL)
1 EL (mL) Néhrhefe
Nahrhefe 2 TL (39)
1 TL (19) ol
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

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.

Heidelbeeren
1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_2.0-2715_1.0-20517_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Blaubeeren
Blaubeeren 2 Tasse (2969)

‘ 1 Tasse (1489)

1. Heidelbeeren abspulen und servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Knusprige chik'n-Tender
10 Tender(s) - 571 kcal @ 419 Protein @ 23g Fett @ 529 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Ketchup 5 EL (859)

2 1/2 EL (439) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 20 Stlcke (5109)

10 Stlicke (2559)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.

Sojamilch
2 1/2 Tasse(n) - 212 kcal @ 18g Protein @ 11g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesitiBt 5 Tasse(n) (mL)
2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_2.5-58102_2.5?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Spanische Kichererbsen
746 kcal @ 319 Protein @ 269 Fett @ 66g Kohlenhydrate @ 31g Ballaststoffe

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1 groB3 (150g9)

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1 groB3 (164q)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL (69)

Paprika

2 TL (59)

o]

1 EL (mL)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

4 0z (1139)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 Dose (4489)

Tomatenmark

2 EL (329)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
1/4 Kklein (159)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Kale-Blatter, gehackt
1/4 Bund (439)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel, Paprika sowie
etwas Salz und Pfeffer
hinzufugen. 8-10 Minuten
sautieren, dabei
gelegentlich umrihren, bis
das Gemdiise weich ist.

. Tomatenmark, Paprika und

Kreuzkiimmel einrthren.
1-2 Minuten garen.

. Kichererbsen und Wasser

einrthren. Hitze
reduzieren, zum Simmern
bringen und kochen, bis
die Flussigkeit reduziert ist,
etwa 8—10 Minuten.

. Spinat einrhren und 1-2

Minuten kochen, bis er
welk ist. Nach Geschmack
mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Grinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/95158_2.0-396_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich 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

