Meal Plan - 2000 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

Frihstuck

195 kcal, 3g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

gk Kirschtomaten
W 6 Kirschtomaten- 21 kcal

y Avocado
2 L 176 kcal

Snacks
260 kcal, 11g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

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

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 2001 kcal @ 1589 Protein (32%) @ 78g Fett (35%) @ 1249 Kohlenhydrate (25%) @ 449 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
690 kcal, 53g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal

BN Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Abendessen
585 kcal, 31g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

o Karotten-Pommes
» B 138 keal

S Couscous
151 kcal
72

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal




Day

2 1971 kcal @ 1469 Protein (30%)

Fruhstick
195 kcal, 3g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

ym Avocado
e L 176 kcal

Snacks
260 kcal, 11g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

3 2066 kcal @ 1589 Protein (31%)

Frihstick
255 kcal, 9g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

<. Sojajoghurt
= 1 Becher- 136 kcal

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
260 kcal, 11g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

s

- _:_;Q\ 2 Karotte(n)- 54 kcal

Proteinreicher Masliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

85¢ Fett (39%) @ 120g Kohlenhydrate (24%) @ 35g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
690 kcal, 53g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Abendessen
555 kcal, 18g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

S Fladenbrot-Brokkoli-Pizza (ohne Milchprodukte)
~ 448 kcal

-4

P Sojamilch

ﬁ' 1 1/4 Tasse(n)- 106 kcal

689 Fett (30%) @ 165g Kohlenhydrate (32%) @ 38g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
705 kcal, 50g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfach angebratener Spinat

W 100 kcal

L

® Panierte Seitan-Nuggets
(9 604 kcal

Abendessen
575 kcal, 289 EiweiB3, 59g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

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

- Zoodles mit Marinara
~ 450 kcal




Day
4

Fruhstick
255 kcal, 9g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

= Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

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

Pistazien
188 kcal

g Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
5

Frihstick
270 kcal, 12g EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

=, |nstant-Haferflocken mit Wasser
51%3 1 Packchen(s)- 165 keal

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

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

Pistazien
188 kcal

g Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

2017 kcal @ 1549 Protein (31%) @ 719 Fett (31%) @ 153g Kohlenhydrate (30%) @ 37g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
705 kcal, 50g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfach angebratener Spinat

@ 100 kcal

: _
® Panierte Seitan-Nuggets
|9 604 kcal

Abendessen

575 kcal, 28g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

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

) Zoodles mit Marinara
450 kcal

2018 kcal @ 1299 Protein (26%) @ 101g Fett (45%) @ 106g Kohlenhydrate (21%) @ 42g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
640 kcal, 22g EiweiB3, 479 netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Stickige Dosensuppe (cremig)

C%: 1 1/2 Dose- 530 kcal

Gemischte Nisse
¥ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Abendessen
625 kcal, 279 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

el Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
393 kcal

= Tomaten-Avocado-Salat
g 235 kcall




Day
6

Fruhstuck

270 kcal, 12g EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 8g Fett
—. Instant-Haferflocken mit Wasser
%’&’ 1 Packchen(s)- 165 keal

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

Snacks
225 kcal, 5g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

 Brombeeren
8 1 2/3 Tasse(n)- 116 kceal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2037 kcal @ 127g Protein (25%) @ 88g Fett (39%) @ 128g Kohlenhydrate (25%) @ 55¢g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
640 kcal, 22g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

S F Stiickige Dosensuppe (cremig)
@ 1 1/2 Dose- 530 kcal

azfe- Gemischte Nisse

B< ¥ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Abendessen
625 kcal, 279g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

Y Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
393 kceal

£ Tomaten-Avocado-Salat
@ 235 kcal




7

Frahstick
270 kcal, 12g EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

— Instant-Haferflocken mit Wasser

23 1 packchen(s)- 165 keal

~—

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

Snacks
225 kcal, 5g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

R Brombeeren
8 1 2/3 Tasse(n)- 116 keal

Pl ) Karottensticks

f';;j\\ 2 Karotte(n)- 54 kcal

[ ) Apfelmus
“ 57 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 2010 kcal @ 168g Protein (33%) @ 829 Fett (37%) @ 118g Kohlenhydrate (23%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
645 kcal, 26g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

\ Tomaten-Avocado-Salat
) 117 kcal

Kirschtomaten
| 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Abendessen
595 kcal, 64g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

£ Teriyaki-Seitan-Wings
” 8 Unze Seitan- 595 kcal



Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 29 1/3 0z (8319)

[] Instant-Couscous, gewdrzt
1/4 Schachtel (=165 g) (419)

Gemiuse und Gemiseprodukte

D Knoblauch
6 1/2 Zehe(n) (209)

D grine Paprika
2 3/4 EL, gehackt (259)

D Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm Q) (1269)

D frische Petersilie
3 Stangel (39)

|:| Tomaten

6 1/2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (8139)

|:| Karotten
12 3/4 mittel (7809)

|:| Brokkoli
6 EL, gehackt (349)

|:| Zucchini
8 mittel (15689)

|:| frischer Spinat
8 Tasse(n) (240q9)

Ketchup
D 1/3 Tasse (919)

Gewilirze und Krauter

Salz

D 1/4 oz (79)

|:| schwarzer Pfeffer
39 (39)

|:| Balsamicoessig
1 EL (mL)

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

D gemahlener Koriander
1/4 EL (19)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (19)

Knoblauchpulver
[] 2 TL (69)

Getranke

Wasser
D 1 1/4 Gallon (mL)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
L] 1 EL (mL)

PizzasoRe
D 3 EL (479)

D Pasta-Sauce
4 Tasse (10409)

D Cremige Dosensuppe (herzhafte Stlcke)
3 Dose (=540 g) (1599¢)

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

Snacks

D proteinreicher Misliriegel
3 Riegel (1209)

D kleiner Musliriegel
2 Riegel (509)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1 TL (mL)

|:| Avocados
2 1/4 Avocado(s) (4529)

D Limettensaft
2 1/2 EL (mL)

|:| Brombeeren
3 1/3 Tasse (480q)

D Apfelmus
2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

Backwaren

D Naan-Brot
3/4 Stuck(e) (689)

D Semmelbrosel
1/2 Tasse (489)

Andere

] Veganer Kase, gerieben
3 EL (219)

D Sojamilch, ungestit
8 Tasse(n) (mL)

D Sojamilchjoghurt
2 Behalter (3019)

D Veganes Ranch-Dressing
1/4 Ibs (mL)

Teriyaki-Sof3e
L] 4 EL (mL)



|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Fette und Ole

Olivenol
D 3 o0z (mL)

a3

302 (mL)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (448q)

D Tempeh
3/4 Ibs (3409)

D Sojasauce
2 2/3 EL (mL)

|:| fester Tofu
2/3 Ibs (298¢9)

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Gemischte Nisse
4 EL (34g)

Fruhstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
3 Péackchen (129q)



Recipes

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein

@FASTR

0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- = Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (204gq)

-
" 6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Avocado

176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Avocados

- Avocados 1 Avocado(s) (201g)

1/2 Avocado(s) (101g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
- Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
v\ de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
\ Sojamilchjoghurt 2 Behalter (301g)
~ 1 Behalter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kleiner Musliriegel
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.

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

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

Wasser 2 1/4 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 3 Packchen (129¢)

1 Packchen (439)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber gieBen.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-138_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-58102_1.25?from_pdf=true

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesitiBt 3 3/4 Tasse(n) (mL)
1 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal @ 41g Protein @ 22g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Seitan, nach Hihnchenart
Seitan, nach Hahnchenart 2/3 Ibs (3029)

1/3 Ibs (1519g) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 1/3 Zehe(n) (10g)

1 2/3 Zehe(n) (59) Salz

Salz 1 1/3 Prise (19)

2/3 Prise (0g) Wasser

Wasser 4 TL (mL)

2TL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL, gemahlen (19)

1 1/3 Prise, gemahlen (0g) griine Paprika

griine Paprika 2 2/3 EL, gehackt (259g)

4 TL, gehackt (12g) Zwiebel

Zwiebel 1/3 Tasse, gehackt (539)
2 2/3 EL, gehackt (279) Olivendl

Olivendl 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/206_1.333-26687_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (189g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

frische Petersilie, gehackt

' 1 1/2 Stangel (29)

Apfelessig

1/2 EL (mL)
Balsamicoessig
1/2 EL (mL)
Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 Dose (4489q)

frische Petersilie, gehackt
3 Stéangel (3g)

Apfelessig

1 EL (mL)

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (1499)

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

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein

79 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)
Olivendl

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufligen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufligen und schnell umrihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Panierte Seitan-Nuggets
604 kcal @ 469 Protein

249 Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39)

frischer Spinat

8 Tasse(n) (2409)
Olivendl

1 EL (mL)

Salz

2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-203_1.333?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, in mundgerechte Stiicke
gebrochen

1/3 Ibs (1519)

Ketchup

2 2/3 EL (45q)
Semmelbrosel

1/4 Tasse (249)
gemahlener Koriander
1/3TL (1g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (1g)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0Q)
Sojasauce

4 TL (mL)

o]

4 TL (mL)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, in mundgerechte Stiicke
gebrochen

2/3 Ibs (3029)

Ketchup

1/3 Tasse (919g)
Semmelbrosel

1/2 Tasse (489g)
gemahlener Koriander

1/4 EL (19)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (19)

schwarzer Pfeffer

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

2 2/3 EL (mL)

(o]

2 2/3 EL (mL)
Knoblauchpulver

1/2 EL (49)

1. In einer kleinen Schiissel Semmelbrésel, Knoblauchpulver, Koriander, Kreuzkimmel und schwarzen
Pfeffer vermischen. In einer separaten Schiissel Sojasauce bereitstellen.\r\nSeitan-Nuggets zuerst in die
Sojasauce tauchen, dann in der Semmelbréselmischung wenden, bis sie vollstdndig bedeckt sind.
Beiseitestellen.\r\nOl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan braten, bis er rundherum
gebraunt ist.\r\nMit Ketchup servieren.

Mittagessen 3 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Stiickige Dosensuppe (cremig)
1 1/2 Dose - 530 kcal @ 19g Protein

269 Fett @ 45g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Cremige Dosensuppe (herzhafte

Stiicke)
3 Dose (=540 g) (1599¢q)

Cremige Dosensuppe (herzhafte
Stiicke)
1 1/2 Dose (=540 g) (8009)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gemischte Nisse

1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/166_1.5-148_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 4 EL (349)
2 EL (179g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal @ 23g Protein @ 429 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Tomaten-Avocado-Salat

fester Tofu, trockengetupft und
gewlirfelt

2/3 Ibs (2989)

Veganes Ranch-Dressing

3 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

Ol

3/4 EL (mL)

117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

-
. S
~ -
o
-

Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (9 =~6,0 cm) (319)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

- Salz

1 Prise (19)
Knoblauchpulver

.1 Prise (0g)

Olivenol

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gewdrfelten Tofu mit einer
Prise Salz hinzufligen und
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrihren.

. Hitze auf niedrig

reduzieren. Scharfe Sauce
hineingieBen. Kochen, bis
die Sauce eindickt, etwa
2-3 Minuten.

. Tofu mit veganem Ranch

servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

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

. Gekdihlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/95173_1.5-367_0.5-59348_1.0?from_pdf=true

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

Ergibt 6 Kirschtomaten

Tomaten 1. Tomaten abspllen, Stiele
6 Kirschtomaten (102g) entfernen und servieren.

Snacks 14

An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Karottensticks

2 Karotte(n) - 54 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 6 mittel (366Q)

2 mittel (1229)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal S
de.for_single_mea proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Miisliriegel 3 Riegel (1209)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_2.0-136_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1/2 Tasse (629)
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 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Snacks 3[4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Brombeeren

1 2/3 Tasse(n) - 116 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 3 1/3 Tasse (480q)

1 2/3 Tasse (2409)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Karottensticks


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-59348_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_1.667-58048_2.0-323_1.0?from_pdf=true

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.

Apfelmus

57 kcal @ 0Og Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfelmus
Apfelmus 2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g)
1 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (2449)

(1229)

1. Ein 4 oz To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse Apfelmus.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Karotten-Pommes
138 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz 1. Backofen auf 425 °F (220
1 Prise (19) °C) vorheizen. Backblech

Rosmarin, getrocknet mit Alufolie auslegen.

g:?\;':ﬁo(: 9) 2. Karotten der Lange nach in

1/2 EL (mL) lange, diinne Streifen

Karotten, geschalt schneiden.

6 0z (170g) 3. In einer groBen Schiissel
die Karotten mit allen
anderen Zutaten
vermengen. Gut
durchmischen.

4. GleichmaBig auf dem
Backblech verteilen und
etwa 20 Minuten backen,
bis sie zart und gebraunt
sind.

5. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/363_1.0-548_0.75-116595_1.0?from_pdf=true

Couscous
151 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Instant-Couscous, gewiirzt 1. Den Anweisungen auf der
1/4 Schachtel (=165 g) (419) Verpackung folgen.

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

Ergibt 4 oz

Ol 1. Tempeh in die gewiinschte

2TL (mL) Form schneiden, mit Ol

Tempeh bestreichen und mit Salz,

4 0z (1139) Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wirzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 57
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.




Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza (ohne Milchprodukte)
448 kcal @ 10g Protein @ 249 Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

ey C4xs

Sojamilch
1 1/4 Tasse(n) - 106 kcal @ 9g Protein

Brokkoli

6 EL, gehackt (349)
PizzasoBe

3 EL (479)

. Naan-Brot

3/4 Stick(e) (68g)
Veganer Kése, gerieben

3 EL (219)

Knoblauch, fein gewiirfelt

| 21/4 Zehe(n) (79)

schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)
Salz

3/4 Prise (09g)
Olivenol

1 EL (mL)

. Den Ofen auf 350°F

(180°C) vorheizen.\r\nDie
Halfte des Ols mit dem
gehackten Knoblauch
vermischen. Die Hélfte der
Mischung auf dem Naan
verteilen.\r\nlm Ofen etwa
5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen und
PizzasoBRe darauf
verstreichen, mit Brokkoli
und veganem Kase
belegen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.\r\nWieder
far weitere 5 Minuten in
den Ofen geben und
anschlieBend 2—-3 Minuten
unter den Grill legen. Das
Brot beim Braunen genau
beobachten, damit es nicht
zu dunkel wird.\\nAus dem
Ofen nehmen, mit dem
restlichen Olivendl
betraufeln und kurz
abklihlen lassen, damit es
sich schneiden |&sst.
Servieren.

69 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

Sojamilch, ungesitiBt
1 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/863_1.5-58102_1.25?from_pdf=true

Abendessen 3 £
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: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Zoodles mit Marinara
450 kcal @ 18g Protein @ 8g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

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

. Zucchini
. Zucchini 8 mittel (1568q)
, 4 mittel (784q) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 4 Tasse (1040q)

2 Tasse (5209)

1. Zucchini spiral schneiden (spiralisieren).

2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einsprihen, Zoodles hinzufligen und bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten
garen, bis sie erwarmt sind.

3. (Optional) Zoodles auf ein Tuch legen und Uberschissiges Wasser abtupfen.

4. Zoodles zuriick in die Pfanne geben, Tomatensauce hinzufligen und erhitzen, bis die Sauce
durchgehend warm ist.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.5-2322_4.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
393 kcal @ 249 Protein @ 25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

7 Translation missing:
de.for_single_meal

Veganes Ranch-Dressing
2 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt

4 0z (1139)

Frank's RedHot Sauce

2 EL (mL)

(o]

1/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Veganes Ranch-Dressing
4 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt
1/2 lbs (2279)

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

(o]

1 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufigen 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.

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

|

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (629)
. schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19g)

Salz

2 Prise (29)

Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivendl

1/4 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1/2 Avocado(s) (101g)

Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (1239)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (309)

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

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

3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verriihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekUlhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/120435_1.0-367_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Teriyaki-Seitan-Wings
8 Unze Seitan - 595 kcal @ 64g Protein

0'—;

¥

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 619 Protein

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

20g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 8 Unze Seitan

Teriyaki-SoBe
4 EL (mL)

o]}

1 EL (mL)
Seitan

1/2 Ibs (2279)

. Seitan in mundgerechte

Stlicke schneiden.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufligen und ein

paar Minuten pro Seite
braten, bis die Rander
gebrdunt und knusprig
sind.

. Teriyaki-Sauce hinzufligen

und gut vermischen, bis
alles vollstandig bedeckt
ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

. Herausnehmen und

servieren.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

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

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (78g)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

17 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543¢)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3304_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

