Meal Plan - 3000 Kalorien veganer

Low-Carb-Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhstick
140 kcal, 3g Eiwei3, 18g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

s Kirschtomaten
e 6 Kirschtomaten- 21 kcall

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
325 kcal, 10g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

S & ) Karottensticks
== 4\\ 2 Karotte(n)- 54 kcal

Gemischte Nisse
~ 1/3 Tasse(n)- 272 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

2980 kcal @ 230g Protein (31%) @ 1479 Fett (44%) @ 1249 Kohlenhydrate (17%) @ 61g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1040 kcal, 659 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

%y ‘l‘\v

== Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

> & _&  Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
:@ 345 keal
Gerostete Karotten
& * 3 Karotte(s)- 158 kcal

Abendessen
1095 kcal, 68g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

Sonnenblumenkerne
361 kcal

B A\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 664 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal



2

Fruhstick
140 kcal, 3g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
325 kcal, 10g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Pl ) Karottensticks
=== 2 Karotte(n)- 54 kcal

Gemischte Nisse
~ 1/3 Tasse(n)- 272 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

a
y 3023 kcal @ 2529 Protein (33%) @ 1499 Fett (44%) @ 121g Kohlenhydrate (16%) @ 479 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1085 kcal, 87g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
3 Wiirstchen- 1083 keal

Abendessen
1095 kcal, 68g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

Sonnenblumenkerne
361 kcal

S\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
.| 664 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal




Day :
3 2968 kcal @ 2059 Protein (28%)

Fruhstick
485 kcal, 11g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

& 2 Reiswaffeln mit Erdnussbutter
&) 1 Waffel(n)- 240 kcal

ym Avocado
e L 176 kcal

aam ) Karottensticks
=
*{7’5\ 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

Snacks

295 kcal, 18g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

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

" (= Paprikastreifen und Hummus
§ 170 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

1299 Fett (39%) @ 177g Kohlenhydrate (24%) @ 69g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
930 kcal, 32g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

< . Gerdsteter Brokkoli mit Nahrhefe
2 1/3 Tasse(n)- 251 kcal

) Veggie-Burger mit 'Kése'
3
e W 2 Burger- 679 kcal

_——

Abendessen
875 kcal, 59¢g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
294 kcal

5 Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
5 SpielRBe- 583 kcal




Day :
4 2968 kcal @ 2059 Protein (28%)

Fruhstick
485 kcal, 11g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

& 2 Reiswaffeln mit Erdnussbutter
&) 1 Waffel(n)- 240 kcal

ym Avocado
e L 176 kcal

) Karottensticks
=
*{7’5\ 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

Snacks

295 kcal, 18g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

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

" (= Paprikastreifen und Hummus
§ 170 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

1299 Fett (39%) @ 177g Kohlenhydrate (24%) @ 69g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
930 kcal, 32g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

< . Gerdsteter Brokkoli mit Nahrhefe
2 1/3 Tasse(n)- 251 kcal

) Veggie-Burger mit 'Kése'
3
e W 2 Burger- 679 kcal

_——

Abendessen
875 kcal, 59¢g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
294 kcal

5 Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
5 SpielRBe- 583 kcal
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Fruhstick
475 kcal, 19g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

1 1/2 Bagel(s)- 391 kcal

Sojamilch

ﬁ/“ 1 Tasse(n)- 85 kcal

Snacks
320 kcal, 12g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

S & ) Karottensticks

&= == 1 Karotte(n)- 27 kcal

Kirbiskerne
183 kcal

= Walnuss-Mandel-Trail-Mix
1/8 Tasse(n)- 108 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkése

a
y 2969 kcal @ 206g Protein (28%) @ 1549 Fett (47%) @ 151g Kohlenhydrate (20%) @ 38g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
900 kcal, 47g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

— Bali-Bowl mit Tofu & Erdnusssauce
229 kcal

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
" y 2 Dose- 494 kcal

Abendessen
895 kcal, 43g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 689 Fett

Brokkoli
" 1 1/2 Tasse(n)- 44 kcal

Wil
N Walnusskruste-Tofu (vegan)
#8853 keal




Day
6

Fruhstick
475 kcal, 19g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

1 1/2 Bagel(s)- 391 kcal

Sojamilch

ﬁ/“ 1 Tasse(n)- 85 kcal

Snacks
320 kcal, 12g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

P=llage ) Karottensticks
e 1 Karotte(n)- 27 kcal

Kirbiskerne
183 kcal

= Walnuss-Mandel-Trail-Mix
4 1/8 Tasse(n)- 108 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase

3021 kcal @ 225g Protein (30%) @ 1409 Fett (42%) @ 170g Kohlenhydrate (22%) @ 45¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
900 kcal, 479 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

= Bali-Bowl! mit Tofu & Erdnusssauce
229 kcal

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

¥ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
" y 2 Dose- 494 kcal

Abendessen
950 kcal, 63g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Seitan-Salat
718 kcal

2 Gerostete Erdnusse
&85 1/4 Tasse(n)- 230 keal
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Fruhstick
475 kcal, 19g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

1 1/2 Bagel(s)- 391 kcal

2 Sojamilch
ﬁll 1 Tasse(n)- 85 kcal

Snacks
320 kcal, 12g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Pl ) Karottensticks
=== 1 Karotte(n)- 27 keal

——

Kirbiskerne
183 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase

a
y 3005 kcal @ 218g Protein (29%) @ 1369 Fett (41%) @ 178g Kohlenhydrate (24%) @ 49g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
880 kcal, 40g Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

& Tempeh-Bacon-&-Avocado-Bagel
&, 1 Bagel(s)- 698 kcal

Pekannlsse
| @ 1/4 Tasse- 183 keal

Abendessen
950 kcal, 63g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Seitan-Salat
718 kcal

Gerodstete Erdnlisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
8 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (9819)

|:| Frischer Koriander
4 EL, gehackt (129)

D Zwiebel
2 3/4 mittel (=6,4 cm ) (3059)

[] Knoblauch
52/3 Zehe(n) (179)

D Karotten
23 1/3 mittel (1423Q)

D Kale-Blatter
1/3 lbs (1489)

D Paprika
2 mittel (2389)

|:| Brokkoli
4 2/3 Tasse, gehackt (4259)

|:| Ketchup
4 EL (689)

|:| Rémersalat
3 Herzen (1500q)

D Frischer Ingwer
1 2/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (89g)

|:| Gefrorener Brokkoli
1 1/2 Tasse (137Q)

] SuBkartoffeln
1/4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (539)

|:| frischer Spinat
8 Tasse(n) (2409)

Snacks

|:| kleiner Musliriegel
2 Riegel (509)

[] Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
2 Kuchen (189g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
4 0z (1139)

D Gemischte Nisse
10 EL (849)

D Walnisse
1/4 1bs (123Q)

|:| gertstete Kirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

Mandeln
D 2 EL, ganz (189)

|:| Pekannisse
4 EL, Halften (259)

@FASTR

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
24 1/2 Schépfer (je 80 ml) (7609)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Sojasauce
1/4 Tasse (mL)

D vegetarische Burgerkrimel
1 Ibs (454Q)

Hummus
D 2/3 Tasse (1629)

D Erdnussbutter
1/3 Ibs (1339)

fester Tofu
D 15 1/2 0z (4399g)

|:| gerdstete Erdnlsse
1/2 Tasse (739)

Tempeh
D 4 0z (1139)

Andere

D Gemischte Blattsalate
1 1/3 Packung (=155 g) (2039)

D vegane Wurst
5 Wirstchen (5009)

D Gefrorener Blumenkohl
2 1/4 Tasse (2559)

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

D Nahrhefe
1/2 oz (149)

D Veganer Kase, Scheiben
4 Scheibe(n) (80g)

D Veggie-Burger-Patty
4 Patty 284g)

SpieB3(e
L] 10 Sp|eB e) (10g)

D vegane Chik'n-Streifen
13 1/3 0z (3789)

Sesamol
D 2 2/3 EL (mL)

|:| Schokoladenstlickchen
1 EL (149)

D Milchfreier Frischkase
6 3/4 EL (1019)

Backwaren



Fette und Ole

|:|4oz (mL)

] Salatdressing
3/4 Tasse (mL)

D Vegane Mayonnaise
3 EL (459)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
2 floz (mL)

D Zitrone
3/4 Kklein (449)

|:| Avocados
3 1/2 Avocado(s) (704g)

D Zitronensaft
21/2TL (mL)

D Rosinen
1 EL (nicht gepackt) (99)

Gewlrze und Krauter

D Chiliflocken
1/4 EL (19)

Dijon-Senf
[] 1 1/2 EL (239)

|:| gemahlener Ingwer
1/2 Prise (0g)

Zwiebelpulver
D 1 Prise (0g)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

D Hamburgerbrdtchen
4 Brétchen (2049)

] Bagel
4 mittlerer Bagel (& 9—10 cm) (416g9)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 3/4 Ibs (3409)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . e
—single_ kleiner Misliriegel

kleiner Miisliriegel 2 Riegel (509)
1 Riegel (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-138_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Reiswaffeln, beliebiger
Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 2 Kuchen (18g)
-~ 1 Kuchen (99) Erdnussbutter

. Erdnussbutter 4 EL (649)
=" 2EL(329)

1. Erdnussbutter gleichméaBig auf die Reiswaffel streichen.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

~ Zitronensaft 1 TL (mL)

- 1/2TL (mL) Avocados

. Avocados 1 Avocado(s) (201q)
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.

Karottensticks

2 1/2 Karotte(n) - 68 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 5 mittel (3059)

2 1/2 mittel (1539)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/371_1.0-528_0.5-58048_2.5?from_pdf=true

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

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1 1/2 Bagel(s) - 391 kcal @ 129 Protein @ 11g Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Milchfreier Frischkése

¢ .« Milchfreier Frischkase 6 3/4 EL (101g)

2 1/4 EL (349) Bagel

Bagel 4 1/2 kleiner Bagel (& 7,5 cm)
1 1/2 kleiner Bagel (d 7,5 cm) (311g)

(1049)

1. Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nVeganen Frischkase aufstreichen.\r\nGeniefBen.

Sojamilch
1 Tasse(n) - 85 kcal @ 79 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

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

Yf/m\ﬂ" Ergibt 2 Wurst(en)

e ﬁh “ 2 1+ 4 vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
P 7 2 Warstchen (200g) zubereiten.

L

2. Servieren.

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
345 kcal @ 7g Protein @ 239 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/880_1.5-58102_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_2.0-396_1.5-23384_1.5?from_pdf=true

3/4 Kklein (449)

Avocados, gehackt 2
3/4 Avocado(s) (1519g)

~  Kale-Blatter, gehackt

_ 3/4 Bund (1289)

Gerostete Karotten

3 Karotte(s) - 158 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 Karotte(s)

3 groB3 (216g)
- Ol
1/2 EL (mL)

Zitrone, ausgepresst 1.

. Karotten, in Scheiben geschnitten 1.

2.

Alle Zutaten in eine
Schissel 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.

Den Ofen auf 400 °F (200
°C) vorheizen.

Die in Scheiben
geschnittenen Karotten auf
ein Backblech legen, mit
Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig
verteilen und etwa 30
Minuten résten, bis sie
weich sind. Servieren.



Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlptree
579 Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

3 Wirstchen - 1083 kcal @ 879 Protein

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
2 1/3 Tasse(n) - 251 kcal @ 8g Protein

B

Ergibt 3 Wlrstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben

geschnitten

1 1/2 klein (1059)
vegane Wurst

3 Warstchen (3009)

(o]

11/2 EL (mL)
Gefrorener Blumenkohl
2 1/4 Tasse (2559)

1. Eine Pfanne bei mittlerer
bis niedriger Hitze
erhitzen. Zwiebel und die
Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich
werden und braunen.

2. In der Zwischenzeit die
vegane Wurst und den
Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

3. 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.

4. Wenn alle Komponenten
fertig sind, anrichten und
servieren.

179 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

' Translation missing:

de.for_single_meal

Nahrhefe

31/2TL (49)

ol

31/2TL (mL)

Brokkoli

2 1/3 Tasse, gehackt (2129)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor.

2. Vermische Brokkoli mit Ol und réste ihn 20-25 Minuten im Ofen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Néhrhefe

2 1/3 EL (99)

(o]

2 1/3 EL (mL)

Brokkoli

4 2/3 Tasse, gehackt (4259)

3. Nimm ihn heraus und wiirze mit Nahrhefeflocken sowie Salz/Pfeffer nach Geschmack. Servieren.

Veggie-Burger mit 'Kase'


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2172_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7004_2.333-853_2.0?from_pdf=true

2 Burger - 679 kcal @ 24g Protein @ 19¢g Fett @ 92g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veganer Kase, Scheiben

Veganer Kése, Scheiben 4 Scheibe(n) (809)

2 Scheibe(n) (409) Hamburgerbrétchen
Hamburgerbrétchen 4 Broétchen (2049)

2 Brotchen (1029) Ketchup

Ketchup 4 EL (689)

2 EL (349) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 0z (1139)

2 0z (579) Veggie-Burger-Patty
Veggie-Burger-Patty 4 Patty (2849)

2 Patty (1429)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit veganem Kéase, Salat und Ketchup belegen. Du kannst
gerne weitere kalorienarme Beldge wie Senf oder Gewdrzgurken hinzufligen.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Bali-Bowl mit Tofu & Erdnusssauce
229 kcal @ 7g Protein @ 179 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9613_0.5-147_1.0-165_2.0?from_pdf=true

8 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

| ce-for_single_meal SiiBkartoffeln, in 3/4-Zoll-Wiirfel
| SiBkartoffeln, in 3/4-Zoll-Wiirfel geschnitten

geschnitten 1/4 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang (539)
1/8 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (26g) fester Tofu, in 2-Zoll-Wiirfel
fester Tofu, in 2-Zoll-Wiirfel geschnitten

geschnitten 1/4 Ibs (999)

1 3/4 oz (509) gemahlener Ingwer
gemahlener Ingwer 1/2 Prise (0g)

1/4 Prise (0g) Sojasauce

Sojasauce 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Sesamol

Sesamol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Kale-Blatter

Kale-Blatter 1/2 Tasse, gehackt (209)

4 EL, gehackt (109) Erdnussbutter
Erdnussbutter 1 EL (169)

1/2 EL (89) Avocados, in Scheiben
Avocados, in Scheiben geschnitten

geschnitten 1/4 Avocado(s) (509)

1/8 Avocado(s) (259)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Die SiuBkartoffelwdrfel in 1/4 des Sesamdls wenden (den Rest flirs spatere Verwenden zurlickhalten)
und mit Salz/Pfeffer abschmecken. StiBkartoffeln und in Scheiben geschnittenen Tofu auf dem
Backblech verteilen. Beiseitestellen.

3. In einer kleinen Schissel Erdnussbutter, das restliche Sesamél, Ingwer und Sojasauce vermengen und
gut verrGhren.

4. Die Halfte der Sauce entnehmen (den Rest fir spater aufbewahren) und den Tofu groBzlgig an
Oberseiten und Seiten bestreichen. Im Ofen ca. 25-30 Minuten backen.

5. Wenn SiBkartoffeln und Tofu fertig sind, die Bowls zusammenstellen: StiBkartoffeln, Tofu, Griinkohl und
Avocado auf einem Teller anrichten und die verbleibende Erdnusssauce als Dip oder zum
Darlbertraufeln verwenden. Servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—singie_ Walnlisse

Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (509)
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe



Translation missing:
de.for_single_meal

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529)

Y

v mi |

il

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Tempeh-Bacon-&-Avocado-Bagel
1 Bagel(s) - 698 kcal @ 379 Protein

Ergibt 1 Bagel(s)

4 0z (113g)
Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)
Zwiebelpulver
1 Prise (0g)
Ol
= 1/2TL (mL)
* Gemahlener Kreuzkiimmel

1 Prise (0g) 3

Bagel
1 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (1059)

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

Pekanniisse 1
4 EL, Halften (259)

Tempeh, in Streifen geschnitten 1.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049q)

259 Fett @ 639 Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

Bagel toasten (optional).

2. Tempeh mit Ol bestreichen

und gleichmafig mit den
Gewlirzen sowie einer
Prise Salz bestreuen. In
einer Pfanne ein paar
Minuten braten, bis es
goldbraun ist.

. Avocado und Tempeh auf

dem Bagel schichten und
servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18683_1.0-3481_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Karottensticks

2 Karotte(n) - 54 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 4 mittel (244q)

2 mittel (1229)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Gemischte Nisse
1/3 Tasse(n) - 272 kcal @ 89 Protein @ 23¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Nisse 10 EL (849)
5 EL (429)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Paprikastreifen und Hummus


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_2.0-148_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.5-429_1.0?from_pdf=true

170 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

@ &P# ranslation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Paprika
Paprika 2 mittel (238g)
1 mittel (1199) Hummus
Hummus 2/3 Tasse (162g)

1/3 Tasse (819g)

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

Snacks 3£

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks

1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 3 mittel (1839g)

1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

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

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kirbiskerne,

gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 3/4 Tasse (899)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Walnuss-Mandel-Trail-Mix
1/8 Tasse(n) - 108 kcal @ 2g Protein @ 89 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.0-629_1.0-283_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Rosinen
Rosinen 1 EL (nicht gepackt) (99)
1 TL (nicht gepackt) (3g) Schokoladenstiickchen
Schokoladenstiickchen 1 EL (149)
1 TL (59) Mandeln
. Mandeln 2 EL, ganz (189)
2 TL, ganz (69) Walniisse
Walniisse 2 EL, gehackt (159)

2 TL, gehackt (59)

1. Alle Zutaten vermischen. Ubrige Reste an einem kilhlen Ort aufbewahren.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—Single_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 4 0z (113q)
2 0z (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
664 kcal @ 499 Protein @ 29g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_2.0-17345_2.0-690_1.0?from_pdf=true

% Translation missing:

1. Eine groBe Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erwarmen und Ol hinzufiigen. Zwiebel und Knoblauch

% de.for_single_meal

Frischer Koriander, gehackt
2 EL, gehackt (69)

Zwiebel, gehackt

2/3 grof3 (100g)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)

o]

4 TL (mL)

Limettensaft

2 TL (mL)

Chiliflocken

1/3TL (1g)

Wasser

4 TL (mL)

Sojasauce

2 EL (mL)

vegetarische Burgerkriimel
1/2 lbs (2279)

Karotten

2 2/3 grofB3 (1929)

einrthren und gelegentlich umrGhren.
2. Wahrenddessen Karotten in kleine Stifte schneiden. Die Karotten zu den Zwiebeln geben sowie

Chiliflocken und eine Prise Salz und Pfeffer. Weitergaren, bis die Zwiebeln gebraunt sind und die

Karotten leicht weich geworden sind.

3. Burgerkriimel in die Pfanne geben und untermischen. Sojasauce, Wasser und die Hélfte des Korianders

hinzufugen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Koriander, gehackt
4 EL, gehackt (129)
Zwiebel, gehackt

1 1/3 grof3 (200g)
Knoblauch, fein gehackt

2 2/3 Zehe(n) (89)

(o]

2 2/3 EL (mL)

Limettensaft

4 TL (mL)

Chiliflocken

1/4 EL (1g)

Wasser

2 2/3 EL (mL)

Sojasauce

4 EL (mL)

vegetarische Burgerkriimel
16 0z (454Q)

Karotten

5 1/3 grofB3 (384Q)

4. Sobald alles vollstandig durchgegart ist, servieren und mit Limettensaft und dem restlichen Koriander

garnieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein

59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

= Translation missing:

de.for_single_meal

» Salatdressing

1 1/2 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

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



Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
294 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

3/4 mittel (469) 1 1/2 mittel (929)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) 3 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (3699)
(1859) Roémersalat, grob gehackt
Rémersalat, grob gehackt 3 Herzen (15009)

1 1/2 Herzen (7509) Salatdressing

Salatdressing 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL)

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

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
5 SpieBe - 583 kcal @ 479 Protein @ 35g Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

b 4 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—single_| Frischer Ingwer, gerieben oder

Frischer Ingwer, gerieben oder fein gehackt

fein gehackt 1 2/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (8g)
5/6 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (49) SpieB(e)

SpieB(e) 10 SpieB3(e) (10g)

5 SpieB3(e) (59) vegane Chik'n-Streifen
vegane Chik'n-Streifen 13 1/3 0z (378¢9)

6 2/3 0z (1899) Sesamol

Sesamol 5TL (mL)

2 1/2TL (mL) Limettensaft
Limettensaft 21/2 EL (mL)

11/4 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 1/4 Tasse (539)

5TL (279)

1. Wenn die Chik'n-Streifen gefroren sind, den Mikrowellenanweisungen auf der Verpackung folgen und sie
garen, bis sie weich, aber noch nicht vollstdndig durchgegart sind.

2. Sesamol Uber die Chik'n-Streifen reiben und aufspief3en.

3. Die SpieB3e in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie auBen gebrdunt und
durchgegart sind.

4. Wahrenddessen die Sauce zubereiten, indem Erdnussbutter, Ingwer und Limettensaft verriihrt werden.
Nach Wunsch einen Schuss Wasser hinzufligen, um die Konsistenz anzupassen.

5. Die SpieBe mit Erdnusssauce servieren und genief3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_3.0-25837_2.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Brokkoli

1 1/2 Tasse(n) - 44 kcal @ 49 Protein @ 0Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
y Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
1 1/2 Tasse (1379) zubereiten.

Walnusskruste-Tofu (vegan)
853 kcal @ 39g Protein @ 68g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

—

Knoblauch, gewiirfelt . Ofen auf 375 F (190 C)

3 Zehe(n) (99) vorheizen. Backpapier auf
fester Tofu, abgetropft ein Backblech legen und
3/4 Ibs (3409) beiseitestellen.

Walniisse .

1/2 Tasse, gehackt (58¢) 2. Tofu' in etwa 2—.Unzen-

3 EL (459) Streifen in ein sauberes
Dijon-Senf Handtuch wickeln und

1 _1/2 EL (239) Uberschussiges Wasser
Zitronensaft herausdrticken.

1/2 EL (mL)

3. Tofu nach Geschmack mit
Salz/Pfeffer wlirzen.
Beiseitestellen.

. 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)
gleichméBig auf allen
Tofustreifen verteilen, die
Unterseiten frei lassen.

6. Gehackte WalnUlisse
andriicken, bis alle Seiten
gleichméBig 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 Walnlisse
gerodstet sind.

8. Mit der Ubrigen Halfte der
Mayomischung servieren.

N


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_1.5-2993_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Seitan-Salat
718 kcal @ 549 Protein @ 35g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1 Avocado(s) (2019)

1/2 Avocado(s) (101g) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 24 Kirschtomaten (4089)
12 Kirschtomaten (204g) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 3/4 lbs (3409)

6 oz (170g) frischer Spinat
frischer Spinat 8 Tasse(n) (240q)

4 Tasse(n) (120g) Salatdressing
Salatdressing 4 EL (mL)

2 EL (mL) Néhrhefe

Nahrhefe 4 TL (59)

2 TL (3g) (o]}

(o]} 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzuftigen 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.

Gerostete Erdnlsse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

- L. gerostete Erdniisse 1/2 Tasse (739)

A
}f }-b' 4 EL (379)

{

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_2.0-144_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 24 1/2 Tasse(n) (mL)
3 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

