Meal Plan - 1200-Kalorien veganer Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhstick
195 kcal, 7g EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter'
¥, = 1/2 Bagel(s)- 145 kcal

3 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

Abendessen
360 kcal, 18g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Zrem Pasta mit Fertigsauce
% 255 kcal

2 Sojamilch
ﬁ = 1 1/4 Tasse(n)- 106 kcal

Day
2

Frihstick
195 kceal, 7g Eiwei3, 35g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter'
1/2 Bagel(s)- 145 kcal

53 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

Abendessen
360 kcal, 189 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

= Pasta mit Fertigsauce

785 255 keal

g U]

Sojamilch

fgﬁ“ff = 1 1/4 Tasse(n)- 106 kcal

1211 kcal @ 949 Protein (31%) @ 199 Fett (14%) @ 136g Kohlenhydrate (45%) @ 30g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
435 kcal, 22g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

[ ~ Toskanische weil3e Bohnensuppe
: ‘ 202 kcal

2 Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1211 kcal @ 949 Protein (31%) @ 199 Fett (14%) @ 136g Kohlenhydrate (45%) @ 30g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
435 kcal, 22g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

"‘ Toskanische wei3e Bohnensuppe
0\ 202 kcal

s Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day .
3 1169 kcal @ 113g Protein (39%)

Fruhstuck

195 kcal, 7g Eiwei3, 35g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

; B Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter'
1/2 Bagel(s)- 145 kcal

: 3 Erdbeeren
?}1 Tasse(n)- 52 kcal

Abendessen
410 kcal, 199 Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

| Fruchtsaft
1_‘\ 1 1/4 Tasse- 143 kcal

A Veganer stlickiger Chili

A

5k 268 keal

Day 4 1142 kcal @ 114g Protein (40%)

Fruhstick
195 kcal, 99 Eiwei3, 4g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Krbiskerne
183 kcal

_: B = Sclleriestangen
i 'ff v 2 Selleriestange- 13 kcal

Abendessen
385 kcal, 18g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

j f Cajun-Tofu
, . 157 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

14g Fett (11%) @ 118g Kohlenhydrate (40%) @ 31g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
340 kcal, 38g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Linsen
87 kcal

Vegane Crumbles
1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

50g Fett (39%) @ 35g Kohlenhydrate (12%) @ 25¢g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
340 kcal, 38g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Linsen
87 kcal

Vegane Crumbles
@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kceal




Day 5 1170 kcal @ 969 Protein (33%) @ 589 Fett (45%) @ 459 Kohlenhydrate (15%) @ 21g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
195 kcal, 9g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Kirbiskerne
183 kcal

5

IS Selleriestangen
{g'ﬂ % 2 Selleriestange- 13 keal

Abendessen
365 kcal, 11g EiweiB3, 29¢g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

8 Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
125 kcal

... Curry-Linsen
. 241 keal

Mittagessen
390 kcal, 28g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

- - j Gebratene Champignons
{@ 4 oz Champignons- 95 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Proteinergédnzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 6 1178 kcal @ 979 Protein (33%) @ 559 Fett (42%) @ 53g Kohlenhydrate (18%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
205 kcal, 10g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
365 kcal, 11g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

8 Gedulnstete Paprika und Zwiebeln
125 kcal

. Curry-Linsen
. 241 kcal

Mittagessen
390 kcal, 28g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

;’" Gebratene Champignons
4 oz Champignons- 95 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7 1152 kcal @ 93g Protein (32%) @ 339 Fett (26%) @ 99g Kohlenhydrate (34%) @ 22g Ballaststoffe (8%)

Frihstick Mittagessen
205 kcal, 10g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 305 kceal, 7g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinreicher Musliriegel

P=llage | Karottensticks
1 Riegel(n)- 204 kcal ——

j;”\ 3 1/2 Karotte(n)- 95 kcal

Tomatensuppe
i 1 Dose- 211 kcal

Abendessen Proteinergéanzung(en)

425 kcal, 289 EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
Seitan-Salat B Proteinshake
359 kcal 2 Messloffel- 218 kceal
Pfirsich

1 Pfirsich- 66 kcal




Einkaufsliste

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

|:| Gemlisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Apfelessig
L] 1 EL (mL)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe

1 Dose (ca. 300 g) (2989)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149q)

Seitan
D 3 0z (859)

Andere

|:| Sojamilch, ungesifit
2 1/2 Tasse(n) (mL)

] ltalienische Gewurzmischung
1/2 EL (59)

Vegane Bultter
L] 3/4 EL (119)

Currypaste
[] 2 TL (109)

|:| Nahrhefe
1TL (19g)

Gemiuse und Gemuseprodukte

Knoblauch
D 2 Zehe(n) (69)

D Zwiebel
1 3/4 mittel (6,4 cm &) (1899)

[] frischer Spinat
3 Tasse(n) (909)

D Sellerie, roh
3/8 Bund (200g9)

D Karotten
4 1/3 mittel (2659)

D frische Petersilie

3 Stangel (39)
D Tomaten

4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (4929)
D grine Paprika

4 TL, gehackt (129)

|:| Rote Paprika
4 TL, gehackt (129)

D WeiBe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (220g)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

D Linsen, roh
2/3 Tasse (1289)

D vegetarische Burgerkrimel
3 1/2 Tasse (3509)

D getrocknete weif3e Bohnen
4 TL (179)

] getrocknete Kidneybohnen
4 TL (159)

D extra fester Tofu
2 EL (31g)

D fester Tofu
5 0z (1429)

D Tempeh
1/2 Ibs (2279)

Fette und Ole

|:|202 (mL)

Salatdressing
[ 1 3/4 EL (mL)

Backwaren

D Bagel
1 1/2 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (1589)

Obst und Fruchtséafte

D Erdbeeren
3 Tasse, ganz (4329)

D Fruchtsaft
10 fl oz (mL)

D Avocados
1/4 Avocado(s) (509)

D Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

Getranke

D Wasser
16 2/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
14 Schépfer (je 80 ml) (4349)

Nuss- und Samenprodukte



|:| Frische griine Bohnen
4 TL, 1/2" Stiicke (89)

Pilze
D 1/2 Ibs (2389)

D Rodmersalat
1/2 Herzen (250g9)

Paprika
D 2 grof3 (3289)

Gewilirze und Krauter

Chiliflocken
I:‘ 2 Prise (0g)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

Salz
D 2 Prise (29)

D Knoblauchpulver
1/3 Prise (0g)

Chilipulver
[] 1/2 EL (49)

D Zwiebelpulver
3/4 Prise (0g)

|:| schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)

Cajun-Gewdrz
D 4 Prise (19)

D Walnisse
3 EL, ohne Schale (199)

] gerostete Klrbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)



Recipes @ETEOSNTGRR

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

Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter’
1/2 Bagel(s) - 145 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vegane Butter

Vegane Butter 3/4 EL (119)

1/4 EL (49) Bagel
- Bagel 1 1/2 mittlerer Bagel (d 9-10 cm)
| 1/2 mittlerer Bagel (& 9—-10 cm) (1589)

(539)

1. Bagel nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.\r\nButter aufstreichen.\r\nGenieBen.

Erdbeeren
1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-::—"w_'—“'?
- )

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

- Erdbeeren

Erdbeeren 3 Tasse, ganz (4329)
1 Tasse, ganz (144q)

.

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/881_0.5-302_1.0?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1/2 Tasse (599)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

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

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

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal S
de.for_single_mea proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Miisliriegel 2 Riegel (809)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-58106_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Toskanische weif3e Bohnensuppe
202 kcal @ 10g Protein

49 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189g)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (159)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

Chiliflocken

1 Prise (0g)

Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose(n) (110g)

Sellerie, roh, gehackt

1/4 Stiel, gro3 (28-30 cm) (169)
Karotten, gehackt

1/4 groB3 (189)

ol

1/4 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (309)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Chiliflocken

2 Prise (0g)

Italienische Gewiirzmischung
1/2 EL (59)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgespiilt und abgetropft
1/2 Dose(n) (220g9)

Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, gro3 (28-30 cm) (329)
Karotten, gehackt

1/2 grol3 (369)

(o]}

1/2 EL (mL)

1. Olin einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und etwa 5

Minuten anbraten, bis sie weich sind. Karotten und Sellerie hinzufigen und weitere 8—10 Minuten unter

gelegentlichem Rihren garen.

2. Brihe, weiBe Bohnen, italienische Gewlrze, zerstoBene Chiliflocken sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack in den Topf geben und zum Kécheln bringen. Hitze reduzieren und zugedeckt 15 Minuten

kdcheln lassen.
3. Spinat einriihren und 1-2 Minuten
4. Servieren.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein

kochen, bis er welk ist.

59 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83210_1.0-26687_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, diinn geschnitten

Zwiebel, diinn geschnitten 1/2 klein (359)
1/4 klein (189) Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 1 Dose (4489q)
1/2 Dose (2249) frische Petersilie, gehackt
frische Petersilie, gehackt 3 Stéangel (3g)

' 11/2 Stangel (2g) Apfelessig
Apfelessig 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 1 Tasse Cherrytomaten (1499)

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

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

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
87 kcal @ 69 Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1/2 Prise (0g)
1/4 Prise (09) Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 4 EL (489)

2 EL (24g)

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. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Vegane Crumbles
1 3/4 Tasse(n) - 256 kcal @ 33g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . ..
—sihgie_| vegetarische Burgerkriimel

vegetarische Burgerkriimel 3 1/2 Tasse (3509)
1 3/4 Tasse (1759)

T

I

I

|

1. Crumbles geman Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_0.5-115821_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebratene Champignons
4 oz Champignons - 95 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pilze, in Scheiben geschnitten

Pilze, in Scheiben geschnitten 1/2 Ibs (2279)
4 0z (113g) ol

Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Champignons in die Pfanne geben und braten, bis sie weich sind, etwa 5-10 Minuten.
3. Mit Salz/Pfeffer und beliebigen Gewdlrzen oder Krautern wiirzen. Servieren.

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 249 Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(ie.for_smgle_meal ol

Ol 4TL (mL)

2TL (mL) Tempeh

Tempeh 1/2 lbs (227g)

4 0z (113g)

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/25993_1.0-116595_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Karottensticks

3 1/2 Karotte(n) - 95 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Ergibt 3 1/2 Karotte(n)

Karotte_n 1. Karotten in Stifte
3 1/2 mittel (2149) schneiden und servieren.

Tomatensuppe
1 Dose - 211 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe 1. Nach Packungsanweisung
1 Dose (ca. 300 g) (2989) zubereiten.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pasta mit Fertigsauce
255 kcal @ 99g Protein @ 2g Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pasta-Sauce

Pasta-Sauce 1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)
E4 1/8 Glas (ca. 680 g) (849) ungekochte trockene Pasta

ungekochte trockene Pasta 4 0z (1149)

2 0z (579)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren und genief3en.

Sojamilch
1 1/4 Tasse(n) - 106 kcal @ 9g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_3.5-163_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/74_0.5-58102_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Fruchtsaft
1 1/4 Tasse - 143 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
10 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Veganer stiickiger Chili
268 kcal @ 17g Protein @ 3g Fett @ 329 Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.25-171_0.5?from_pdf=true

| Zwiebel, gehackt

o 1/8 mittel (=6,4 cm @) (99)
. Linsen, roh, iber Nacht eingeweicht
o 4TL (169)

getrocknete weiBe Bohnen, iiber
| Nacht eingeweicht

| 4 TL (179)

. getrocknete Kidneybohnen, iiber
Nacht eingeweicht

| 4 TL (159)

Tomaten

16 EL, gehackt (180g)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (19)

griine Paprika

4 TL, gehackt (129)

Rote Paprika

4 TL, gehackt (129)
Frische griine Bohnen

4 TL, 1/2" Sticke (89)
Sellerie, roh

4 TL, gehackt (89)

Pilze

2 2/3 EL, gehackt (129)
Knoblauchpulver

1/3 Prise (09)

Chilipulver

1/2 EL (49)

extra fester Tofu

2 EL (319)

Zwiebelpulver

2/3 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Cajun-Tofu

157 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

5 0z (142g)

o]

1 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

4 Prise (19)

Walnlsse
1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein

. Kidneybohnen, weil3e

Bohnen und Linsen
abtropfen lassen und
abspulen. In einem grof3en
Topf zusammengeben und
mit Wasser bedecken; bei
mittelhoher bis hoher Hitze
1 Stunde kochen, oder bis
sie zart sind.\r\nln der
Zwischenzeit in einem
groBBen Topf bei hoher
Hitze Tomaten und
Wasser vermengen und
zum Kochen bringen. Hitze
reduzieren und offen 1
Stunde kdcheln lassen, bis
die Tomaten zerfallen
sind.\r\nDie Tomaten zu
den Bohnen riihren und
Pilze, grine Paprika, rote
Paprika, griine Bohnen,
Sellerie, Zwiebeln und
Tofu hinzufigen. Mit Salz,
Pfeffer, Zwiebelpulver,
Knoblauchpulver und
Chilipulver nach
Geschmack wiirzen. 2 bis
3 Stunden kdcheln lassen,
oder bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist.

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewiirfelten Tofu,

Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

129 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125419_1.0-147_0.75-379_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Walniisse 1. Das Rezept enthalt keine
3 EL, ohne Schale (199) Zubereitungsschritte.

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 49 Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten 1. In einer groBen Schissel
1/4 mittel (15g) Salat, Tomaten und
Tomaten, gewdirfelt Karotten hinzufiigen und
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629) vermischen.
Roémersalat, grob gehackt . )
1/2 Herzen (250g) 2. Das Dressing beim
Salatdressing Servieren darlibergeben.
3/4 EL (mL)

Abendessen 4 [£

An Tag 5 und Tag 6 essen

Gediinstete Paprika und Zwiebeln

125 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

r’ — Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

1 " de.for_single_meal Sl

' (o]} 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Zwiebel, in Scheiben geschnitten
Zwiebel, in Scheiben geschnitten 1 mittel (=6,4 cm @) (1109)
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559) Paprika, in Streifen geschnitten

Paprika, in Streifen geschnitten 2 groB3 (3289)
1 groB3 (164Q)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufiigen und etwa 15-20 Minuten
braten, bis das Gemuse weich ist.

2. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und servieren.

Curry-Linsen
241 kcal @ 99g Protein @ 129 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59908_2.0-183_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Currypaste
Currypaste 2 TL (10q)
1 TL (59) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL) Salz
Salz 2/3 Prise (19)
1/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)
1/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 1/3 Tasse (649)

2 2/3 EL (32g)

1. Linsen absptilen und mit Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei
niedriger Hitze 15 Minuten kécheln lassen. Currypaste, Kokoscreme einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum Kochen bringen und weitere 10 bis 15 Minuten garen, bis die Linsen zart sind.\r\n

Abendessen 54

An Tag 7 essen

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

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

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

3 0z (859)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)
Salatdressing

1 EL (mL)

Nahrhefe

1TL (19)

ol

1 TL (mL)

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Pfirsich

Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufiigen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.

. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

