Meal Plan - 3200-Kalorien veganer Low-Carb-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhsttck
155 kcal, 4g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

| Blaubeer-Vanille-Haferbrei

& ™2 156 kcal
o SN

Snacks
445 kcal, 7g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

ey
™~

e = Selleriestangen
1S

ey 2 Selleriestange- 13 kcal
» Avocado
3 L 351 keal
&7 Wassermelone
ﬂ 8 0z- 82 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3160 kcal @ 241¢g Protein (31%) @ 1269 Fett (36%) @ 179g Kohlenhydrate (23%) @ 86¢g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
995 kcal, 769 Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

Linsen
405 keal

Abendessen
1180 kcal, 70g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Sonnenblumenkerne
316 kcal

%@\ Crack Slaw mit Tempeh

@ 633 kcal
A .

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal




Day
2

Fruhstick
155 kcal, 4g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

[ Blaubeer-Vanille-Haferbrei

& a9 ™ 156 kal
o SN,

Snacks
445 kcal, 7g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

€

IS Selleriestangen
@'{f Y 2 Selleriestange- 13 kcal

y Avocado
e {351 kcal
¥ Wassermelone
g 8 0z- 82 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3111 kcal @ 200g Protein (26%) 1749 Fett (50%) @ 1449 Kohlenhydrate (19%) @ 429 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1070 kcal, 549 Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

) Einfaches Tofu-Sandwich
2 Sandwich(es)- 884 kcal

) Pistazien
188 kcal

Abendessen
1055 kcal, 51g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 84g Fett

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

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1013 keal




Day
3

Fruhstick
500 kcal, 20g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

b Sojamilch
3' 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Pekanntsse
B 1/4 Tasse- 183 keal
Snacks
360 kcal, 10g Eiwei3, 37g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
S Sojajoghurt

1 Becher- 136 kcal

Walnilsse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Gebackene Chips
9 Chips- 91 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3231 kcal @ 212g Protein (26%) 1969 Fett (54%) @ 109g Kohlenhydrate (13%) @ 479 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
935 kcal, 469 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 58g Fett

Gerosteter Rosenkohl
347 kcal

Yl Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal

Abendessen
1055 kcal, 51g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 84g Fett

Brokkoli
* 1 1/2 Tasse(n)- 44 keal

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1013 kcal




Day
4

Fruhstick
500 kcal, 20g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

2 Sojamilch
ot 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Pekannlsse
| ‘ 1/4 Tasse- 183 kcal

Snacks
360 kcal, 10g Eiwei3, 37g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

<. Sojajoghurt
= 1 Becher- 136 kal

Walnilsse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Gebackene Chips
9 Chips- 91 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3205 kcal @ 248g Protein (31%) @ 1519 Fett (43%) @ 161g Kohlenhydrate (20%) @ 52¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
935 kcal, 46g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 58g Fett

Gerosteter Rosenkohl
347 kcal

Y Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal

Abendessen
1030 kcal, 879 Eiweil3, 72g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

Linsen
231 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
799 kcal




ay
5

Fruhstick
500 kcal, 20g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

2 Sojamilch
ot 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Pekannlsse
| ‘ 1/4 Tasse- 183 kcal

Snacks
350 kcal, 15g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

« Hummus-Toast
) 1 Scheibe(n)- 146 kcal

= Kirschtomaten
j 9 Kirschtomaten- 32 kcal

.. GerOstete Erdniisse
tec 1/6 Tasse(n)- 173 keal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3250 kcal @ 210g Protein (26%) @ 138g Fett (38%) @ 180g Kohlenhydrate (22%) @ 112g Ballaststoffe (14%)

Mittagessen
1010 kcal, 449 Eiwei3, 54g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

//\ Zitroniger Kichererbsensalat
W 646 kcal
R

Klrbiskerne
366 kcal

F&e R Tomaten-Avocado-Salat
AR 035 Kcal

- Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
772 kcal
L -




Day
6

Fruhsttck
540 kcal, 259 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

) Mandel-Proteinballchen
.} = 4 Ballchen- 539 kcal

Snacks
350 kcal, 15g Eiwei3, 22g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

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

= Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

.. Gerostete Erdniisse
EEE 1/6 Tasse(n)- 173 keal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3216 kcal @ 225g Protein (28%) @ 1589 Fett (44%) @ 160g Kohlenhydrate (20%) @ 63g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1010 kcal, 449 Eiwei3, 54g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

//\ Zitroniger Kichererbsensalat
ﬁ/ /646 keal
AR/

)

KUrbiskerne
366 kcal

Abendessen
935 kcal, 579 Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

P Sojamilch
,ﬁ. = 2 1/3 Tasse(n)- 198 kcal

« =%2 3B Chik'n-Nuggets
@ 13 1/3 Nuggets- 735 kcal



Day
7

Fruhstick
540 kcal, 259 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

3 Mandel-Proteinbéllchen
F @& “g 4 Billchen- 539 kcal

Snacks
350 kcal, 15g Eiwei3, 22g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

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

g Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

e GerOstete Erdnlisse
8% 16 Tasse(n)- 173 keal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3154 kcal @ 208g Protein (26%) @ 1539 Fett (44%) @ 185g Kohlenhydrate (23%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
950 kcal, 269 Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

p ‘ Veganer gegrillter Kéase
= 2 Sandwich(es)- 662 kcal

&

. Einfacher Grlinkohl-Avocado-Salat
= 288 kcal

Abendessen
935 kcal, 579 Eiwei3, 73g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Sojamilch
ﬁ - 2 1/3 Tasse(n)- 198 kcal

» «% = 3 Chik'n-Nuggets
@ 13 1/3 Nuggets- 735 kcal



Einkaufsliste

Fette und Ole

|:|4oz (mL)

|:| Vegane Mayonnaise
1 EL (159)

D Olivendl
2 2/3 0z (mL)

Hulsenfrichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
I:I 26 0z (7379)

D Linsen, roh
1 Tasse (1769)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

fester Tofu
D 3 1/2 Ibs (15279)

Hummus
D 13 1/2 EL (2039)

D gerbstete Erdnlisse
1/2 Tasse (829)

D schwarze Bohnen
1 1/2 Dose(n) (6599)

Gewiirze und Krauter

l:' Salz
1/2 EL (89)

D Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

|:| Vanilleextrakt
1/2 EL (mL)

|:| schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29)
D Dijon-Senf

4 TL (209)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1 3/4 TL (49)

|:| Knoblauchpulver
2 Prise (19)

Getranke

D Wasser
2 Gallon (mL)

I:l Proteinpulver
1 3/4 Ibs (7839g)

Gemiuse und Gemiiseprodukte

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

I:, Sonnenblumenkerne
2 1/2 oz (689)

|:| geschalte Pistazien
4 EL (319)

D Walniisse
6 EL, ohne Schale (389g)

D Pekannisse
3/4 Tasse, Halften (74Q)

] gerdstete Kurbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (1189)

|:| Mandelbutter
1/2 Tasse (1259)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Hot Sauce
D 1/2 EL (mL)

Apfelessig
D 1/2 EL (mL)

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

Salsa

D 3/4 Tasse (1959)

I:, Gemusebrihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

Andere

] Coleslaw-Mischung
3 Tasse (2709)

] Veganer K&se, Scheiben
6 Scheibe(n) (1219)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (2979)

D Veganes Ranch-Dressing
91/2 oz (mL)

D Sojamilchjoghurt
2 Behélter (3019g)

] Gebackene Chips, beliebiger Geschmack
18 Crips (429)

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

D Mandelmenhl
4 EL (289)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
26 2/3 Nuggets (5739)

SuBwaren



D Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

|:| Knoblauch
4 1/2 Zehe(n) (139)

|:| Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm @) (799)

D frische Petersilie
1 1/2 Stangel (29)

D Tomaten
5 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (6759)

|:| Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

Rosenkohl
D 1 1/2 Ibs (680g)

D grune Paprika
2 1/2 EL, gehackt (229)

D Sonnengetrocknete Tomaten
8 Stlck(e) (80g)

Ketchup
L] 6 2/3 EL (1139)

|:| Kale-Blatter
5/8 Bund (106g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Zitronensaft
1 1/3 fl oz (mL)

|:| Avocados
5 Avocado(s) (9809)

D Wassermelone
16 0z (4539)

Blaubeeren
D 6 EL (569)

|:| Limettensaft
1 EL (mL)

Zitrone
I:I 5/8 klein (369)

D Ahornsirup
1/2 EL (mL)

Frihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/4 Tasse(n) (61Q)

Backwaren

D ?(;o;z (4489)

Getreide und Teigwaren
I:' g?}gnoz (2659)

Milch- und Eierprodukte

Saure Sahne
D 3 EL (369)



Recipes @F ASTR

Frahstlick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Blaubeer-Vanille-Haferbrei
156 kcal @ 4g Protein @ 29 Fetit @ 25g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Ahornsirup
Ahornsirup 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Vanilleextrakt

<. Vanilleextrakt 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Blaubeeren

m Blaubeeren 6 EL (569)

3 EL (289) Haferflocken (zarte Haferflocken)

Haferflocken (zarte Haferflocken) 3/4 Tasse(n) (619)
3/8 Tasse(n) (309)

1. Alle Zutaten hinzufligen und etwa 2—-3 Minuten in der Mikrowelle erwarmen.\r\nHinweis: Hafer,
Blaubeeren, Vanille und Ahornsirup kdnnen gemischt und je nach Frische der Friichte bis zu 5 Tage im
Kuhlschrank aufbewahrt werden. Wenn Sie essen méchten, Wasser hinzufligen und in der Mikrowelle
erwarmen.

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

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 59 Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
a geschnitten 3/4 Avocado(s) (1519)
%Y | 1/4 Avocado(s) (509) Brot
. Brot 3 Scheibe (969)
1 Scheibe (329)

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

Sojamilch
1 3/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/293_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/239_0.5-58102_1.75-3481_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 5 1/4 Tasse(n) (mL)
1 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

PekannUsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

4 N Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single meal ..
—Single_ Pekanniisse

Pekanniisse 3/4 Tasse, Halften (749)
4 EL, Halften (259)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Frihstlck 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mandel-Proteinballchen
4 Béllchen - 539 kcal @ 259 Protein @ 42g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 4 EL (239)

2 EL (129) Mandelmehl
Mandelmehl 4 EL (28g)

2 EL (149) Mandelbutter
Mandelbutter 1/2 Tasse (1259)
4 EL (63g)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Baéllchen.
3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kihlschrank auf.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3920_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
(o]

4 TL (mL)
Tempeh

1/2 Ibs (2279)

Linsen
405 kcal @ 28g Protein @ 1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
9 1/3 EL (112g)

. Tempeh in die gewiinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewlrzmischung
wirzen.

. 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.

. Die Kochanweisungen fir

Linsen kdnnen variieren.
Nach Mdglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind. Uberschiissiges
Wasser abgiel3en.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116595_2.0-20629_2.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Einfaches Tofu-Sandwich

2 Sandwich(es) - 884 kcal @ 479 Protein @ 42¢g Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Ergibt 2 Sandwich(es)

fester Tofu, abgespiilt und trocken 1. Ol in einer Pfanne bei

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein

getupft

4 Scheibe(n) (3369)

Brot

4 Scheibe(n) (1289)

(o]

2TL (mL)

Vegane Mayonnaise

1 EL (159)

Veganer Kéase, Scheiben
2 Scheibe(n) (409)
Tomaten

4 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (80g)
Gemischte Blattsalate

2 0z (579)

149 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

geschalte Pistazien
4 EL (31g)

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufligen
und beide Seiten anbraten,
bis sie gebraunt
sind.\\nTofu mit den
Gewlirzen nach Wahl
wirzen.\r\nDas Sandwich
zusammenstellen: Brot,
vegane Mayo, Tofu und
Gemdise verwenden. Flige
gerne weitere kalorienarme
Gemiise oder Gewiirze
hinzu.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/858_2.0-668_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerdsteter Rosenkohl
347 kcal @ 10g Protein @ 20g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivensl
Olivenél 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Rosenkohl
Rosenkohl 1 1/2 Ibs (680g)
3/4 Ibs (340q) schwarzer Pfeffer

| schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (19)
2 Prise, gemahlen (19) Salz
Salz 1/4 EL (59)

3 Prise (29)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Rosenkohl vorbereiten: die braunen Enden abschneiden und eventuell gelbe duBBere Blatter entfernen.
In einer mittelgroBen Schiissel mit Ol, Salz und Pfeffer vermengen, bis alles gleichmaBig bedeckt ist.

Auf ein Backblech gleichmaBig verteilen und etwa 30-35 Minuten résten, bis sie innen zart sind.
Wahrend des Garens gelegentlich das Blech schitteln, damit sie gleichmaBig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

1.
2.
3.
4.

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal @ 369 Protein @ 38¢g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

&#Z" Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Veganes Ranch-Dressing

Veganes Ranch-Dressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Tempeh, grob gehackt
Tempeh, grob gehackt 3/4 Ibs (340gq)

6 0z (1709) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 6 EL (mL)

3 EL (mL) (o]}

(o] 1 1/2 EL (mL)

3/4 EL (mL)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/325_3.0-120435_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zitroniger Kichererbsensalat
646 kcal @ 269 Protein

269 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1/2 Dose (224Q)
Gemischte Blattsalate

4 Tasse (1209)

Avocados, gehackt

1/2 Avocado(s) (101g)
Sonnengetrocknete Tomaten,
diinn geschnitten

4 Stlck(e) (409)

Hummus

3 EL (459)

Dijon-Senf

2 TL (109)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

(o]

1/4 TL (mL)

1. Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.

2. Kichererbsen auf ein Backblech geben und mit Ol, Kreuzkiimmel und etwas Salz vermengen, bis sie
gleichméBig bedeckt sind. 10—-15 Minuten backen, bis die Kichererbsen goldbraun sind.

3. Wahrenddessen in einer kleinen Schiissel Hummus, Senf, Zitronensaft und etwas Salz und Pfeffer zu

einem Dressing verrihren. Falls noétig, einen Schuss Wasser einriihren, um die Konsistenz zu verdiinnen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1 Dose (448¢9)

Gemischte Blattsalate

8 Tasse (240q)

Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (2019)
Sonnengetrocknete Tomaten,
diinn geschnitten

8 Stlick(e) (809)

Hummus

6 EL (909)

Dijon-Senf

4 TL (209)

Zitronensaft

2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

ol

1/2 TL (mL)

4. Greens mit getrockneten Tomaten, Avocado, Kichererbsen und Dressing servieren.

Kurbiskerne
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 enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51456_2.0-629_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Veganer gegrillter Kase

2 Sandwich(es) - 662 kcal @ 20g Protein @ 31g Fett @ 679 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

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

(o]

2 TL (mL)

Brot

4 Scheibe (128g)

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

~ Zitrone, ausgepresst

5/8 klein (369)

Avocados, gehackt

- 5/8 Avocado(s) (1269g)
~ Kale-Blatter, gehackt

. 5/8Bund (1069)

1. Die Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze mit der
Halfte des Ols
vorheizen.\r\nEine
Brotscheibe in die Pfanne
legen, mit Ké&se belegen
und die zweite Brotscheibe
darauflegen.\r\nGirillen, bis
sie leicht gebraunt ist — aus
der Pfanne nehmen und
das restliche Ol hinzufiigen.
Das Sandwich wenden und
die andere Seite grillen.
Weitergaren, bis der Kéase
geschmolzen ist.

1. Alle Zutaten in eine
Schissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Grlnkohl einmassieren, bis
die Avocado cremig wird
und den Griinkohl
Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/855_2.0-396_1.25?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
e de.for_single_meal Sellerie, roh
X Ag Sellerie, roh 4 Stiel, mittel (19—20 cm) (1609)

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

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Avocado
351 kcal @ 49 Protein @ 30g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 2 TL (mL)
1 TL (mL) Avocados
. Avocados 2 Avocado(s) (4029)

1 Avocado(s) (2019)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausl6ffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.

Wassermelone
8 0z - 82 kcal @ 29 Protein @ Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

o Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
assermelone
Wassermelone 16 0z (453Q)
8 0z (2279g)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58106_2.0-528_1.0-26041_2.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 69 Protein @ 49 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

= Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

t.§\ de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
\ Sojamilchjoghurt 2 Behalter (3019)

1 Behalter (1509)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Walnusse
1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal ..
—singie_ Walniisse

Walniisse 6 EL, ohne Schale (389g)
3 EL, ohne Schale (199)

1. Das Rezept enthéalt keine Zubereitungsschritte.

Gebackene Chips
9 Chips - 91 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

#9 W g Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Gebackene Chips, beliebiger
Gebackene Chips, beliebiger Geschmack

Geschmack 18 Crips (429)

9 Crips (219)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-147_0.75-117360_0.75?from_pdf=true

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

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 79 Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal H
ummus
Hummus 1/2 Tasse (1139)
2 1/2 EL (38g) Brot
Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

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

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 19 Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal T
omaten
| Tomaten 27 Kirschtomaten (4599)

" 9 Kirschtomaten (1539)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

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

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

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

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0-59348_1.5-144_0.75?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Sonnenblumenkerne
316 kcal @ 15g Protein @ 25¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthélt keine
1 3/4 oz (509) Zubereitungsschritte.

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

Tempeh, gewiirfelt 1. Tempeh wirfeln und in

6 0z (170g) einen kleinen Topf geben,

Knoblauch, fein gehackt mit Wasser bedecken. Zum

1.1/2 Zehe (59) Kochen bringen und etwa 8

?IEL (mL) Minuten garen. Tempeh
herausnehmen und Wasser

Sonnenblumenkerne i

11/2 EL (18g) abgieBen.

Hot Sauce 2. Olin einer Pfanne bei

1/2 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.

Coleslaw-Mischung Tempeh hinzufiigen und je

3 Tasse (270g) 2 Minuten pro Seite
anbraten.

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

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

5. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Warm oder
kalt servieren.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5¢g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.75-1050_1.5-26687_1.0?from_pdf=true

Zwiebel, diinn geschnitten 1. Alle Zutaten in eine

| 1/4Klein (18g) Schiissel geben und
. Kichererbsen, konserviert, vermengen. Servieren!

abgetropft und abgespiilt

| 1/2 Dose (224q)

frische Petersilie, gehackt

1 1/2 Stangel (29)

Apfelessig

" 1/2 EL (mL)

Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (759)

Abendessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 3 Tasse (2739)
1 1/2 Tasse (1379)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1013 kcal @ 479 Protein @ 849 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, trockengetupft und

fester Tofu, trockengetupft und gewiirfelt

gewilirfelt 21/21bs (11919)

1 1/3 Ibs (595¢) Veganes Ranch-Dressing
Veganes Ranch-Dressing 3/4 Tasse (mL)

6 EL (mL) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 1 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL) Ol

(o] 3 EL (mL)

1 1/2 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewdirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umrihren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3
Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_1.5-95173_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Linsen

231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Salz
2/3 Prise (0g)
Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (649)

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
799 kcal @ 71g Protein @ 39g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Seitan, nach Hahnchenart
9 1/3 oz (2659)
Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)

Salz

1 Prise (19)

Wasser

31/2TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (19)
griine Paprika

2 1/3 EL, gehackt (229)

Zwiebel

1/4 Tasse, gehackt (479)
Olivendl

2 1/3 EL (mL)

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen kdnnen variieren.
Nach Mdéglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind. Uberschiissiges
Wasser abgiel3en.
Servieren.

. Olivendl in einer Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erhitzen.\r\nZwiebeln und
Knoblauch hinzufligen und
unter Rdhren anschwitzen,
bis sie leicht gebraunt
sind.\r\nHitze auf mittlere
Stufe erhéhen und griine
Paprika sowie Seitan in die
Pfanne geben, den Seitan
gleichm&Big mit den
Zutaten Uberziehen.\r\nMit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufugen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kécheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRdhren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.333-206_2.333?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 39 Protein @ 189 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

-~ - Tomaten, gewiirfelt
. > N 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (62g)
i ¢ Q schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
- Salz

' 2 Prise (29)
Knoblauchpulver

., 2 Prise (19g)

. Olivenol

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

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
772 kcal @ 449 Protein @ 109 Fett @ 779 Kohlenhydrate @ 499 Ballaststoffe

Salsa, stiickig

3/4 Tasse (1959)

Saure Sahne

3 EL (369)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

schwarze Bohnen

1 1/2 Dose(n) (6599)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

P

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

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

. Gekuhlt servieren.

. In einer elektrischen

Klchenmaschine oder
einem Mixer Bohnen,
Briihe, Salsa und
Kreuzkimmel kombinieren.
PUrieren, bis die Masse
ziemlich glatt ist.\r\nDie
Bohnenmischung in einem
Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sie vollstandig
durchgewarmt ist.\\nBeim
Servieren mit Sauerrahm
garnieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.0-184_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch
2 1/3 Tasse(n) - 198 kcal @ 16g Protein @ 109 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 4 2/3 Tasse(n) (mL)
2 1/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets
13 1/3 Nuggets - 735 kcal @ 41g Protein @ 30g Fett @ 699 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegane 'Chik’'n' Nuggets

vegane 'Chik’'n' Nuggets 26 2/3 Nuggets (5739)
13 1/3 Nuggets (2879) Ketchup
Ketchup 6 2/3 EL (1139)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Ketchup servieren.

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 2g 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) (7609)

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1099)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_2.333-118324_3.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true




