Meal Plan - 2800-Kalorien veganer

Low-Carb-Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRO
F

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day

Fruhstick
460 kcal, 469 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

‘ Proteinishake (Mandelmilch)
l 315 kcal
£ Himbeeren

r ﬁ’ 2 Tasse- 144 kcal

Snacks
210 kcal, 7g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

\ | Pistazien
F) 188 keal

g Kirschtomaten
e 6 Kirschtomaten- 21 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2844 kcal @ 211g Protein (30%) @ 1399 Fett (44%) @ 126g Kohlenhydrate (18%) @ 62g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
990 kcal, 34g Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 59g Fett

B Gegrillter ,Kése" mit Pilzen

§ 603 kcal
Gerostete Mandeln
ﬁ 1/2 Tasse(n)- 388 kcal
Abendessen

860 kcal, 52g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 51g Fett
7 487 Gemischtes Gemiise

-

%2 - 3/4 Tasse(n)- 73 keal

el Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
785 kcal




Day
2

Fruhstuck

460 kcal, 469 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

{ Proteinishake (Mandelmilch)
. 315 kcal
P Himbeeren

. ﬁ, 2 Tasse- 144 kcal

Snacks
210 kcal, 7g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Pistazien
188 kcal

B Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
3

Frihstick

435 kcal, 13g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 31¢g Fett

_{" ‘ Himbeeren
 # ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal

Gemischte Nisse
¥ 3/8 Tasse(n)- 363 kcall

Snacks
210 kcal, 7g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Pistazien
188 kcal

g Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

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

a Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

2780 kcal @ 201g Protein (29%) @ 135¢ Fett (44%) @ 121g Kohlenhydrate (17%) @ 70g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen

930 kcal, 24g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

P
E
=

_ B & Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat
:“é 558 kcal

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

Abendessen
860 kcal, 52g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 519 Fett

2 Gemischtes GemUse

e~

8% - 3/4 Tasse(n)- 73 keal

e Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
785 kcal

2736 kcal @ 208g Protein (30%) @ 1229 Fett (40%) @ 141g Kohlenhydrate (21%) @ 61g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
910 kcal, 59¢g Eiweil3, 72g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

g Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
, 3 Dose- 741 kcal

Gerdstete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Abendessen
860 kcal, 569 Eiweil3, 449 netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Gebratener Mais und Limabohnen
be¥s | 268 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Day
4

Fruhstick
435 kcal, 13g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

f' ‘ Himbeeren
r ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal

- Gemischte Nisse
- 3/8 Tasse(n)- 363 kcal

Snacks
310 kcal, 11g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
5

FrOhstick
435 kcal, 13g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

_{" ‘ Himbeeren
 # ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal

Gemischte Nisse
'~ 3/8 Tasse(n)- 363 kcal

Snacks
310 kcal, 11g EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Proteinreicher Masliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

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

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

2836 kcal @ 211g Protein (30%) @ 1209 Fett (38%) @ 166g Kohlenhydrate (23%) @ 63g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
910 kcal, 59¢g Eiweil3, 72g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
' 3 Dose- 741 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Abendessen
860 kcal, 56g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 419 Fett

Gebratener Mais und Limabohnen
@ 268 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

2840 kcal @ 1869 Protein (26%) @ 148g Fett (47%) @ 150g Kohlenhydrate (21%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
895 kcal, 37g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 569 Fett
S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

e Cerostete Erdnisse
é&_ﬁ; 1/2 Tasse(n)- 460 kcal

Abendessen
870 kcal, 53g EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

& Limabohnen
{8 116 keal

w Zitronenpfeffer-Tofu
)/ 21 oz- 756 kcal
=il %




6

Fruhstick
435 kcal, 199 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Kirbiskerne
366 kcal

£ ‘ Himbeeren
r " 1 Tasse- 72 kcal

Snacks
280 kcal, 15¢g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Sojamilch
e g | 1/3 Tasse(n)- 113 keal
SLg3 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

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

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 2755 kcal @ 231g Protein (34%) @ 115¢ Fett (38%) @ 139g Kohlenhydrate (20%) @ 60g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
870 kcal, 62g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Linsen

: 434 kcal

@ .23 "\ Erdnuss-Tempeh
K(@) 4 Unze Tempeh- 434 kcal

Abendessen
845 kcal, 62g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

g Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal




7

Fruhstick
435 kcal, 19g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Kirbiskerne
366 kcal

£ ‘ Himbeeren
r " 1 Tasse- 72 kcal

Snacks
280 kcal, 15¢g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Sojamilch
e g | 1/3 Tasse(n)- 113 keal
SLg3 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

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

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 2755 kcal @ 231g Protein (34%) @ 115¢ Fett (38%) @ 139g Kohlenhydrate (20%) @ 60g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
870 kcal, 62g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Linsen

: 434 kcal

# .23 "\ Erdnuss-Tempeh
K(@) 4 Unze Tempeh- 434 kcal

Abendessen
845 kcal, 62g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

g Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
24 Schopfer (je =80 ml) (7449)

|:| Mandelmilch, ungestit
1/4 Gallone (mL)

Wasser
D 26 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
9 Tasse (11079)

D Apfel

3 1/2 mittel (Durchm. 3") (6129)
D Erdbeeren

1 1/2 Pint (5859)

Zitrone
D 3 klein (1649)

|:| Avocados
1 1/3 Avocado(s) (2689)

|:| Zitronensaft
1 EL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
1 1/2 Tasse (2039)

|:| Tomaten
18 Kirschtomaten (3069)

Pilze
D 1/3 Ibs (149q)

[] frischer Spinat
5 Tasse(n) (1509)

D Gefrorene Maiskorner
1 Tasse (1539)

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
1 Packung (~285 g) (2879)

D Knoblauch
3/4 Zehe (29)

Zwiebel
D 3/8 klein (269)

D Blumenkohl
1 1/2 Tasse, gehackt (1619)

D Kale-Blatter
1 1/3 Bund (2279)

Andere

] Veganes Ranch-Dressing
1/2 Tasse (mL)

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Tempeh
21/2 Ibs (11349)

D fester Tofu
1 1/3 Ibs (5959)

D gerdstete Erdnlsse
3/4 Tasse (110g9)

D Linsen, roh
1 1/4 Tasse (2409)

D Sojasauce
2 TL (mL)

Erdnussbutter
D 4 EL (659)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
6 Dose (=540 g) (31569)

Fette und Ole

D302 (mL)

Olivenol
D 2 1/2 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1/4 Tasse (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D geschélte Pistazien
3/4 Tasse (929)

D Mandeln
7 0z (1959)

D Gemischte Nisse
1 1/4 Tasse (1689)

D gertstete Kiurbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (1189g)

Gewlirze und Krauter

D Thymian, getrocknet
2 TL, gemahlen (3g)

Salz
D 11/4 TL (89)
D schwarzer Pfeffer

1 1/4 TL, gemahlen (39)

D Zitronenpfeffer
1/4 EL (29)



|:| Veganer Kase, Scheiben
2 Scheibe(n) (409)
[] Sojamilchjoghurt
1 Behalter (1509)
D vegane Wurst
4 Warstchen (4009)
|:| Sojamilch, ungesifit
2 2/3 Tasse(n) (mL)

|:| Nahrhefe
1 EL (49)

Zwiebelpulver
D 1/2 EL (49)

Backwaren

Brot
D 4 Scheibe(n) (128q)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
3 EL (249)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

adit " l"’

Himbeeren
2 Tasse - 144 kcal @ 3g Protein @ 29 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g 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, ungesiuiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 3 Tasse (mL)

1 1/2 Tasse (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 4 Tasse (4929)

2 Tasse (2469)

1. Himbeeren abspilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/662_1.5-59997_2.0?from_pdf=true

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

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 29 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
1 Tasse (1239g)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Gemischte Nisse
3/8 Tasse(n) - 363 kcal @ 11g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

- Gemischte Nisse
6 2/3 EL (569)

1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren
3 Tasse (3699)

30g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
1 1/4 Tasse (1689)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirbiskerne

366 kcal @ 18g Protein @ 299 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
1 Tasse (1189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-148_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-59997_1.0?from_pdf=true

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gegrillter ,Kase" mit Pilzen
603 kcal @ 20g Protein @ 279 Fett @ 599 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

V. F A @ RL - B Veganer Kise, Scheiben
-, , % 228 2 Scheibe(n) (40g)

. Pilze
y 1 Tasse, gehackt (709)
Olivenol
' 1 EL (mL)

Thymian, getrocknet
2 TL, gemahlen (39)
Brot
4 Scheibe(n) (128q)

Gerostete Mandeln

Far alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren
2 Tasse (2469)

. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze Ol, Pilze,
Thymian sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack
hinzufigen. Anbraten, bis
sie goldbraun sind.

. Kéase auf eine Brotscheibe

legen und die Pilze darauf
geben.

. Sandwich schlieBBen und

zuriick in die Pfanne legen,
bis der Kése geschmolzen
ist und das Brot knusprig
ist. Servieren.

. Tipp: Far Vorrat die Pilze

vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen
Pilze erwdrmen und das
Sandwich wie gewohnt
zusammenstellen.

1/2 Tasse(n) - 388 kcal @ 13g Protein @ 319 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (639)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/913_2.0-145_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat
558 kcal @ 11g Protein @ 25¢g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

T S T =5 - Mpfel, gehackt 1. Alle Zutaten auBer dem
= AT o === 1 2/3 klein (Durchm. 2,75") (248g) Vinaigrette-Dressing
" Balsamico-Vinaigrette zusammenwerfen.
gg_ i\an;fdi:_n(ml_) 2. Bgim Servie__ren das
® 31/3 EL, in Scheiben (19g) Vinaigrette uber den Salat
“‘ frischer Spinat traufeln.

5 Tasse(n) (1509)
Erdbeeren, gehackt
5/6 Pint (2979)

Gerdstete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein @ 309 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)
Mandeln 1. Das Rezept enthélt keine
6 2/3 EL, ganz (609) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
3 Dose - 741 kcal @ 549 Protein @ 20g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 6 Dose (=540 g) (31569)
3 Dose (=540 g) (15789)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/897_3.333-145_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_3.0-145_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Mandeln

Mandeln 6 EL, ganz (549)
3 EL, ganz (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- Ergibt 1 Becher

"§* Sojamilchjoghurt 1. Das Rezept enthélt keine
\ 1 Behalter (1509) Zubereitungsschritte.

Vegane Champignoncremesuppe
301 kcal @ 14g Protein @ 16g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-1052_1.5-144_2.0?from_pdf=true

Gerostete Erdnlsse
1/2 Tasse(n) - 460 kcal @ 18g Protein

" Knoblauch, gewiirfelt

3/4 Zehe (29)
Zwiebel, gewiirfelt
3/8 klein (269)

. Pilze, gewiirfelt

1 Tasse, Stlicke oder Scheiben (799)
Blumenkohl

1 1/2 Tasse, gehackt (1619)
Mandelmilch, ungesiiBt

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

1/2 EL (49)

Salz

3 Prise (29)

ol

1/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

. In einem kleinen Topf

Blumenkohl, Mandelmilch,
Zwiebelpulver, Salz und
Pfeffer erhitzen. Zum
Kochen bringen.

. Sobald es kocht, Hitze

reduzieren und 8 Minuten
weiterkdcheln lassen.

. Die Blumenkohlmischung

mit einem Mixer,
Purierstab oder
Kichenmaschine glatt
purieren.

. In einer tiefen Pfanne O,

Champignons, Zwiebel
und Knoblauch bei
mittlerer Hitze anbraten,
bis die Zwiebeln weich
sind, etwa 10 Minuten.

. Die Blumenkohlmischung

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

379 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.



Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
434 kcal @ 30g Protein @ 1g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1/3 TL (29)
1 1/4 Prise (19) Wasser
Wasser 5 Tasse(n) (mL)
2 1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 1/4 Tasse (240q)

10 EL (120g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Erdnuss-Tempeh
4 Unze Tempeh - 434 kcal @ 33g Protein @ 23g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

| Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Nihrhefe
Nahrhefe 1 EL (49)
1/2 EL (29) Sojasauce
Sojasauce 2 TL (mL)
1 TL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 4 EL (659)
2 EL (329) Tempeh
Tempeh 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113g)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder Folie auslegen und mit Antihaft-
Spray besprihen.

2. Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzufligen, bis eine saucenéhnliche Konsistenz entsteht, die nicht zu
dann ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Tempeh in die Sauce dippen und vollstandig bedecken. Auf dem Backblech platzieren. Eine kleine
Menge Sauce fir spater aufbewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.
6. Extra Sauce darlber traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_2.5-3194_1.0?from_pdf=true

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

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

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 3/4 Tasse (929)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 18 Kirschtomaten (3069)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Snacks 2 £

An Tag 4 und Tag 5 essen

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.1.e.for_smgle_meal Apfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Musliriegel


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-59348_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/229_1.0-136_1.0?from_pdf=true

1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal _— s
—single_ proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 2 Riegel (809)
1 Riegel (40q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch
1 1/3 Tasse(n) - 113 kcal @ 99 Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 2 2/3 Tasse(n) (mL)
1 1/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdbeeren
1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
e 2 - Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 2 Tasse, ganz (2889)

1 Tasse, ganz (144q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.333-302_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gemischtes Gemdse
3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 19 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

:" - B o™ o . Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. .
de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihilgemiise

oF gemischtes Tiefklihlgemiise 1 1/2 Tasse (203g)
", 3/4 Tasse (101g)
L

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
785 kcal @ 48g Protein @ 509 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veganes Ranch-Dressing

Veganes Ranch-Dressing 1/2 Tasse (mL)

4 EL (mL) Tempeh, grob gehackt
Tempeh, grob gehackt 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 1/2 Tasse (mL)

4 EL (mL) (o]}

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufligen und unter
gelegentlichem Ruhren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieB3en. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—3 Minuten.
3. Tofu mit veganem Ranch servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_1.5-120435_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gebratener Mais und Limabohnen
268 kcal @ 8g Protein @ 119 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

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

Olivendl 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Gefrorene Maiskorner
Gefrorene Maiskoérner 1 Tasse (1539)

1/2 Tasse (779) Lima-Bohnen, tiefgefroren
Lima-Bohnen, tiefgefroren 1 Tasse (1809)

1/2 Tasse (909) Salz

Salz 3 Prise (29g)

1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise, gemahlen (19)

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Geben Sie das Ol in eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.
2. Die Schalotte hinzufigen und etwa 1-2 Minuten kochen, bis sie weich ist.

3. Die Limabohnen, den Mais und die Wirze zugeben und unter gelegentlichem Rihren garen, bis alles
durchgewarmt und zart ist, etwa 3—4 Minuten.

4. Servieren.

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 489 Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

e Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
. (.j.e.for_smgle_meal S
o] 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL) Tempeh
Tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wirzen.

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/377_1.5-116595_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Limabohnen
116 kcal @ 7g Protein

Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

3/8 Packung (=285 g) (1079)
Salz
1 1/2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise, gemahlen (0g)

Zitronenpfeffer-Tofu

21 oz - 756 kcal @ 469 Protein @ 479 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 21 oz

1 1/3 Ibs (5959)
Zitronenpfeffer

1/4 EL (29)

ol

11/2 EL (mL)
Maisstéarke

, 3 EL (249)

Zitrone, abgerieben
1 1/2 klein (879)

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein

V/m\”" Translation missing:
fx 2 4

2 de.for_single_meal
W ...~ vegane Wurst
| 2 Wirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Lima-Bohnen, tiefgefroren 1.

L fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt 1.

Limabohnen geman
Packungsangabe kochen.

2. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

3. Servieren.

Den Ofen auf 450°F
(220°C) vorheizen.

Tofu, Ol, Maisstarke,
Zitronenschale,
Zitronenpfeffer und etwas
Salz auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Alles gut
vermengen, bis der Tofu
gleichméBig bedeckt ist.

20-25 Minuten backen, bis

der Tofu goldbraun und
knusprig ist. Servieren.

249 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
4 Wirstchen (4009)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/384_1.5-120720_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_2.0-396_1.333?from_pdf=true

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
307 kcal @ 6g Protein @ 20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

~ Translation missing:
de.for_single_meal

~ Zitrone, ausgepresst

2/3 klein (399)

-~ Avocados, gehackt

— 2/3 Avocado(s) (1349)

)., Kale-Blatter, gehackt
. 2/3 Bund (1139)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst

1 1/3 klein (779)
Avocados, gehackt

1 1/3 Avocado(s) (2689)
Kale-Blatter, gehackt

1 1/3 Bund (2279)

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

und den Griinkohl tiberzieht.
3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

3 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

21 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

