STRONGR

Meal Plan - 2400-Kalorien veganer Ernahrungsplan EASTR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

a
y 2358 kcal @ 1559 Protein (26%) @ 829 Fett (31%) @ 211g Kohlenhydrate (36%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Fruhstick
450 kcal, 18g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

-« W Hummus-Toast
&4 ) 2 Scheibe(n)- 293 kcal
: 1@
Gerostete Cashewnlisse
. 1/6 Tasse(n)- 156 kcal

Snacks
170 kcal, 3g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
665 kcal, 24g Eiweil3, 88g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

—

=y Barbecue-Tempeh-Sandwiches

a 1 Sandwich(es)- 454 kcal

Tomaten-Gurken-Salat

-@!212 keal

)

Abendessen
745 kcal, 38g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

=) Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
0 , 1 Dose- 247 kcal

e Patty Melt
" 1 Sandwich(es)- 500 kcal



Day

2 2379 kcal @ 169g Protein (28%)

Fruhstick
450 kcal, 18g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

& Hummus-Toast
) 2 Scheibe(n)- 293 kcal

o
Gerostete Cashewnusse

SEEE 1/6 Tasse(n)- 156 keal

Snacks
170 kcal, 3g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

~ Cracker
10 Stiick(e)- 169 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

3 2363 kcal @ 1779 Protein (30%)

Frihstick
315 kcal, 16g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s)- 165 kcal

&=

Sojamilch
ﬁ . 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Snacks
295 kcal, 42g Eiwei3, 11g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
251 kcal

’fm ,

g Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

110g Fett (42%) @ 133g Kohlenhydrate (22%) @ 45g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
725 kcal, 199 Eiwei3, 43g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Zoodles mit Avocado-Sauce
471 kcal

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

Abendessen
710 kcal, 589 Eiwei3, 27g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

Sojamilch

/. n)- 169 keal

fﬁ - 2 Tasse(

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree

1 1/2 Wirstchen- 541 kcal

879 Fett (33%) @ 185g Kohlenhydrate (31%) @ 33g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
730 kcal, 22g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

P Veganer gegrillter Kase

=5 2 Sandwich(es)- 662 kcal
=

A Tomaten-Gurken-Salat
‘!m 71 keal

_— 4

Abendessen
695 kcal, 259 EiweiB3, 64g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

£ 3 Chik'n-Nuggets
6 Nuggets- 331 kcal

[ 1.

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

2 Gerostete CashewnUisse

% 1/3 Tasse(n)- 261 kceal



Day

4 2411 kcal @ 1999 Protein (33%)

Fruhstick
315 kcal, 16g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= Instant-Haferflocken mit Wasser
%’&’ 1 Pckchen(s)- 165 keal

Sojamilch
ﬁ/" 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Snacks
295 kcal, 42g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

="M Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
& s

B Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

879 Fett (32%) @ 163g Kohlenhydrate (27%) @ 459 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
780 kcal, 43g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

\ Karotten & Burgerkrimel-Pfanne

98 kcal

JA

Tomaten-Gurken-Salat
‘!m 282 keal

il

Abendessen
695 kcal, 25g Eiweil3, 649 netto Kohlenhydrate, 34g Fett

%% = 3 Chik'n-Nuggets
6 Nuggets- 331 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

2 Gerostete CashewnUisse

SEER 1/3 Tasse(n)- 261 keal




Day

5 2388 kcal @ 202g Protein (34%)

Fruhstick
395 kcal, 159 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

- Mandeljoghurt
" 1 Becher- 191 kcal

Snacks
295 kcal, 42g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

J="A Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
& I

B Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

889 Fett (33%) @ 148g Kohlenhydrate (25%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
675 kcal, 43g EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Gebackener Tofu
12 Unze(s)- 339 kcal

RS Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
St /6 keal

o Naan-Brot
& 1 Stiick(e)- 262 kcal

Abendessen
695 kcal, 30g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n)- 142 kcal

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal

Veggie-Burger
4 1 Burger- 275 kcal




Day

6 2369 kcal @ 1749 Protein (29%)

Fruhstuck

395 kcal, 159 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

- Mandeljoghurt
" 1 Becher- 191 kcal

Snacks
275 kcal, 14g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

B Avocado-Toast
4 1 Scheibe(n)- 168 kcal

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

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

959 Fett (36%) @ 153g Kohlenhydrate (26%) @ 51g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
675 kcal, 43g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Gebackener Tofu
12 Unze(s)- 339 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s /6 keal

> Naan-Brot
Qﬁ‘% 1 Stiick(e)- 262 kcal

Abendessen
695 kcal, 30g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n)- 142 kcal

2 Knoblauch-Collard Greens
279 kcal

Veggie-Burger
3
- g/- 1 Burger- 275 kcal

-



Day

7 2402 kcal @ 1539 Protein (25%)

Fruhstick
395 kcal, 159 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

- Mandeljoghurt
“ 1 Becher- 191 kcal

Snacks
275 kcal, 14g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

B Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

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

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

100g Fett (37%) @ 174g Kohlenhydrate (29%) @ 49g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
750 kcal, 26g Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

p 4 \ Veganer Hummus-Cheesesteak-Sub
] 1 Sub(s)- 503 keal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal

Abendessen
655 kcal, 26g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

y " 7 Mais
‘ ’ n;ji 231 keal
W ) Walnusskruste-Tofu (vegan)
7 426 keal



Einkaufsliste

Backwaren

Cracker
D 20 Cracker (709)

I:‘ Brot
16 0z (4489)
D Kaisersemmeln
1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)

Naan-Brot
D 2 Stick(e) (1809)

D Hamburgerbrétchen
2 Brétchen (102g)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Hummus
1/2 Ibs (2129)

Tempeh
D 2 0z (579)

|:| Sojasauce
1/2 Ibs (mL)

] vegetarische Burgerkrimel
6 0z (1709)

|:| extra fester Tofu
1 1/2 Ibs (6809)

fester Tofu
D 6 0z (1709)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
1 Tasse (1379)

|:| Sesamsamen
11/2 EL (14q)

D WalnUisse
4 EL, gehackt (299)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm ) (2659)

D grine Paprika
1/4 mittel (309)

D Rote Paprika
1/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (309)

D Gurke
2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)

|:| Tomaten
12 1/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (15029)

rote Zwiebel
D 2 klein (140q9)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-Sof3e
4 EL (729)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

Getranke

D Wasser
1 3/4 Gallon (mL)

D Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

D Mandelmilch, ungestif3t
2 1/4 Tasse (mL)

Gewlrze und Krauter
Dijon-Senf
L] 11/4 EL (19g)

D frischer Basilikum
1 Tasse Blatter, ganz (249)

Chiliflocken
D 1/4 EL (19)

Salz
by TL (39)

Andere

] Veggie-Burger-Patty
3 Patty (2139)

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

] vegane Wurst
1 1/2 Wirstchen (1509)

D Gefrorener Blumenkohl
1 Tasse (128g)

D Veganer Kase, Scheiben

5 Scheibe(n) (101g)
D Proteinpulver, Schokolade

4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1409)
D vegane 'Chik'n' Nuggets

12 Nuggets (2589)

D gestiBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
3 Behalter (4509)

D Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (1479)

D gefrorener Blumenkohlreis
4 Tasse, gefroren (4249)

D Sub-Broétchen
1 Brétchen (85¢9)



Zucchini
D 1 groB3 (3239)

|:| Knoblauch
14 3/4 Zehe(n) (449)

D Ketchup
5 EL (859)

|:| Frischer Koriander
1 1/2 EL, gehackt (59)

D Karotten
3 mittel (1829)

|:| Frischer Ingwer
1 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (39)

D frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

] Grunkohl (Collard Greens)
1 3/4 Ibs ( 794g)

D Gefrorene Maiskorner
1 2/3 Tasse (2279)

Paprika
D 1 mittel (1199)

|:| Rdmersalat
1 1/4 Herzen (6259)

Fette und Ole

D 1/4 Ibs (mL)

Salatdressing
D 6 2/3 oz (mL)

] Vegane Mayonnaise
2 0z (539)

Olivenol
D 2 TL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

D Zitronensaft
11/2 fl oz (mL)

D Apfel
2 mittel (Durchm. 3") (3649)

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

Fruhstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Péackchen (86g9)

SuBwaren

Kakaopulver
L] 1 1/2 EL (8g)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hummus-Toast
2 Scheibe(n) - 293 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

=% Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
~ de.for_single_meal H
ummus
Hummus 10 EL (1509)
5 EL (75g) Brot
Brot 4 Scheibe (128g)

) 2 Scheibe (64g)

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

Gerodstete Cashewnlsse
1/6 Tasse(n) - 156 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerdstete Cashews 6 EL (519)
3 EL (269)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_2.0-146_0.75?from_pdf=true

Frihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 49 Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal w
, asser
g Wy, Wasser 11/2 Tasse(n) (mL)
£ 3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439)

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

Sojamilch
1 3/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 89 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstlick 3 £
An Tag 5, 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 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal S .
—Sihgie_| proteinreicher Misliriegel

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-58102_1.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136_1.0-59630_1.0?from_pdf=true

Mandeljoghurt
1 Becher - 191 kcal @ 5g Protein

e @
..
~

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Barbecue-Tempeh-Sandwiches

1 Sandwich(es) - 454 kcal @ 19g Protein

~ammy
b

Tomaten-Gurken-Salat
212 kcal @ 59 Protein

.

11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

gesiuBter Mandeljoghurt
(aromatisiert)
1 Behélter (1509)

Far alle 3 Mahlzeiten:

gesuBter Mandeljoghurt
(aromatisiert)
3 Behélter (4509)

10g Fett @ 659 Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Zwiebel, gehackt

1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)

griine Paprika, entkernt und gehackt
1/4 mittel (309g)

Rote Paprika, entkernt und gehackt
1/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5
cm) (30g)

Tempeh, zerkriimelt

2 0z (579)

Kaisersemmeln

1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)
(0]

1/4 EL (mL)

Barbecue-SoBe

4 EL (729)

10g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (185¢q)
Salatdressing

3 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben

 geschnitten

3/4 Klein (53g)

1. Barbecue-Sauce in eine

mittelgroBe Schissel
gieBen. Tempeh in die
Sauce kriimeln und etwa
10 Minuten marinieren
lassen.\\nOl in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Rote und griine
Paprika sowie Zwiebel
hinzufigen. Unter
h&aufigem Rahren garen,
bis sie zart sind. Tempeh
und Barbecue-Sauce
einrtihren und
durchwarmen.\r\nDie
Tempeh-Mischung auf
Kaiser-Brotchen verteilen
und servieren.\r\n

. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/198_1.0-124_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Zoodles mit Avocado-Sauce
471 kcal @ 10g Protein @ 31g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Avocados, geschélt und entkernt 1.
4 "’"‘"‘\\ 1 Avocado(s) (201g)
p N Zucchini

1 groB3 (3239)

frischer Basilikum

1 Tasse Blétter, ganz (249)
Tomaten, halbiert

10 Kirschtomaten (170g)
Zitronensaft 3
3 EL (mL)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

”(( i/

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe - 252 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Scheibe

Knoblauch, fein gehackt 1
2 Zehe(n) (69)

Olivendl

2 TL (mL)

Brot

2 Scheibe (649)

Mit einem Spiralschneider
oder Schéler Zucchini-
Nudeln herstellen.

. Wasser, Zitronensaft,

Avocado und Basilikum in
einen Mixer geben und
glatt purieren.

. In einer Schissel Zucchini-

Nudeln, Tomaten und
Sauce vermengen und
vorsichtig umrihren, bis
alles gut bedeckt ist. Mit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

. Hinweis: Dieses Rezept ist

am besten frisch, halt sich
aber 1-2 Tage im
Kuhlschrank.

. Das Ol auf das Brot

traufeln, mit Knoblauch
bestreuen und im

Toasterofen rdsten, bis
das Brot goldbraun ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1044_2.0-59886_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Veganer gegrillter Kése

2 Sandwich(es) - 662 kcal @ 20g Protein

Tomaten-Gurken-Salat

31g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

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

(o]

2 TL (mL)

Brot

4 Scheibe (128g)

71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (629)
Salatdressing

1 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben

 geschnitten

1/4 Klein (18g)

1. Die Pfanne bei mittlerer bis

niedriger Hitze mit der
Halfte des Ols
vorheizen.\r\nEine
Brotscheibe in die Pfanne
legen, mit Kése belegen
und die zweite Brotscheibe
darauflegen.\n\nGrillen, bis
sie leicht gebraunt ist —
aus der Pfanne nehmen
und das restliche Ol
hinzufigen. Das Sandwich
wenden und die andere
Seite grillen. Weitergaren,
bis der Kése geschmolzen
ist.

. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/855_2.0-124_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
498 kcal @ 37g Protein @ 22¢g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

" 1A~ Frischer Koriander, gehackt

1 1/2 EL, gehackt (5g)
Zwiebel, gehackt

= 1/2 groB (759)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

ol

1 EL (mL)

Limettensaft

1/2 EL (mL)

Chiliflocken

2 Prise (0g)

Wasser

1 EL (mL)

Sojasauce

1 1/2 EL (mL)

vegetarische Burgerkriimel

6 0z (1709)

Karotten

2 grof3 (1449)

ey

Tomaten-Gurken-Salat
282 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten
2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (2469)
Salatdressing
4 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben
. geschnitten

1 klein (70g)

. Eine groBBe Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erwarmen und Ol
hinzufigen. Zwiebel und
Knoblauch einrtihren und
gelegentlich umrihren.

. 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.

. Burgerkrimel in die

Pfanne geben und
untermischen. Sojasauce,
Wasser und die Hélfte des
Korianders hinzuftgen.

. Sobald alles vollstandig

durchgegart ist, servieren
und mit Limettensaft und
dem restlichen Koriander
garnieren.

. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/17345_1.5-124_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebackener Tofu
12 Unze(s) - 339 kcal @ 33¢g Protein

1.
2.
3.
4.

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Ingwer, geschélt und
gerieben

3/4 Scheiben (1" Durchm.) (2g)
extra fester Tofu

3/4 lbs (340g)

Sesamsamen

3/4 EL (7g)

Sojasauce

6 EL (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.

Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten résten, bis sie duften.
In einer groBen Schissel die Tofuwdrfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen

vermengen, bis sie gleichmafig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewérmt sind. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

76 kcal @ 2g Protein

59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

189 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, geschélt und
gerieben

1 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (39)
extra fester Tofu

1 1/2 lbs (680g)

Sesamsamen

11/2 EL (14g)

Sojasauce

3/4 Tasse (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (759)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

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

Naan-Brot
1 Stlck(e) - 262 kcal @ 9g Protein

59 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/208_1.5-691_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Naan-Brot
1 Stiick(e) (90g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 6 £

An Tag 7 essen

Veganer Hummus-Cheesesteak-Sub

1 Sub(s) - 503 kcal @ 169 Protein @ 179 Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Zwiebel, in diinne Streifen
geschnitten

1/2 groB3 (759)

Paprika, entkernt und in diinne
. Streifen geschnitten

1 mittel (119g)

Knoblauch, fein gehackt

| 1 Zehe (3g)

Hummus

4 EL (629)

Chiliflocken

4 Prise (19)

Veganer Kése, Scheiben

1 Scheibe(n) (20g)

ol

1 TL (mL)
Sub-Brétchen

1 Brétchen (859)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten
5/8 mittel (389)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (154q)
Romersalat, grob gehackt

1 1/4 Herzen (6259)

Salatdressing

2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
2 Stlck(e) (180g)

. Erhitze Ol in einer groBen

Pfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze. Gib Zwiebel,
Paprika, Knoblauch und
Chiliflocken hinzu. Etwa 5—
7 Minuten sautieren, bis
sie weich sind.

. Bestreiche das Innere des

Brétchens mit Hummus
und fulle es mit der
Paprika-Zwiebel-Mischung.
Mit Kase belegen.

. Optional: Das Sandwich 1—

2 Minuten unter den Giill
legen, bis der Kase
schmilzt und das Brot
knusprig ist.

. Servieren.

. In einer groBen Schissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren dartbergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9536_1.0-379_2.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Cracker
10 Stiick(e) - 169 kcal @ 3g Protein @ 79 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

Cracker
. Cracker 20 Cracker (70g)
10 Cracker (359)

1. Guten Appetit.

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

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
251 kcal @ 40g Protein @ 79 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140q)
1 1/2 Schoépfer (je =80 ml) (479) Kakaopulver

Kakaopulver 11/2 EL (89)

1/2 EL (39) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 2 1/4 Tasse (mL)

3/4 Tasse (mL) Wasser

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

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Kirschtomaten

12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein

0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten
12 Kirschtomaten (204g)

Fuar alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten
36 Kirschtomaten (6129)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117069_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/660_1.5-59348_2.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

T T

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
geschnitten 1/2 Avocado(s) (1019)
L 1/4 Avocado(s) (509) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

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

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

Translation missing: Fir 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 1 £

An Tag 1 essen

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)

1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Ergibt 1 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
1 Dose (=540 g) (5269)

Patty Melt
1 Sandwich(es) - 500 kcal @ 20g Protein @ 269 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/239_0.5-58102_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_1.0-136370_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Sandwich(es)

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)
ol
3/4 EL (mL)
Vegane Mayonnaise
2 EL (30g)

. Dijon-Senf
1/2 EL (89)
Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)
Brot
2 Scheibe(n) (649)

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Sojamilch

2 Tasse(n) - 169 kcal @ 149 Protein @ 99 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt
2 Tasse(n) (mL)

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlptree

. Erhitze etwa zwei Drittel

des Ols in einer groBen
Pfanne bei mittelhoher
Hitze. Gib die Zwiebeln in
eine Halfte der Pfanne und
wiirze mit etwas Salz und
Pfeffer. Gib das
vegetarische Patty in die
andere Hélfte. Brate die
Zwiebeln, bis sie anfangen
zu braunen, 10-12
Minuten. Brate das Patty
5—6 Minuten pro Seite
(oder nach
Packungsanweisung).
Schalte die Hitze aus und
stelle alles beiseite.

. Vermische Mayo und Senf

in einer kleinen Schissel.
Verteile die Sauce
gleichmaBig auf allen
Seiten des Brots.

. Lege das Patty auf die

untere Scheibe und belege
es mit den Zwiebeln und
der oberen Brotscheibe.

. Wische die Pfanne aus

und erhitze das restliche
Ol bei mittlerer Hitze. Gib
die Patty Melts hinein und
brate sie, bis sie goldbraun
sind, etwa 5-7 Minuten pro
Seite.

. Halbiere und serviere.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1 1/2 Wrstchen - 541 kcal @ 449 Protein @ 299 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_2.0-2172_1.5?from_pdf=true

Ergibt 1 1/2 Wirstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben 1. Eine Pfanne bei mittlerer
geschnitten bis niedriger Hitze
3/4 klein (539) erhitzen. Zwiebel und die

vegane Wurst

Half Sls hinzufiigen.
1 1/2 Wiirstchen (150g) alfte des Ols hinzuflgen

Kochen, bis sie weich

1 ]
30/4 EL (mL) werden und brédunen.

Gefrorener Blumenkohl 2. In der Zwischenzeit die
1 Tasse (128g) 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.

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Chik'n-Nuggets
6 Nuggets - 331 kcal @ 18g Protein @ 149 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
b - - de.for_single_meal vegane 'Chik'n' Nuggets
o V. o vegane 'Chik'n' Nuggets 12 Nuggets (2589)
S0f : 6 Nuggets (1299) Ketchup
Ketchup 3 EL (519)

11/2 EL (269)

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

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_1.5-229_1.0-146_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal i-'\pfel

Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)
1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete Cashewnlsse
1/3 Tasse(n) - 261 kcal @ 7g Protein @ 20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
:t; de.for_single_meal Gerostete Cashews
e Gerostete Cashews 10 EL (869)
" 5 EL (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n) - 142 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat, gehackt

frischer Spinat, gehackt 2 Tasse(n) (60g)

1 Tasse(n) (30g) (0]

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohireis 4 Tasse, gefroren (424Q)

2 Tasse, gefroren (2129) Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewiirfelt 4 Zehe(n) (129)

2 Zehe(n) (69)

1. Den ,gerice‘ten Blumenkohl gemaR Packungsanweisung zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

3. Wenn der Blumenkohl fertig und noch heif3 ist, Spinat, Ol, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer
hinzufigen. Gut vermischen.

4. Servieren.

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal @ 12g Protein @ 15¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2285_2.0-423_1.75-852_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 5 1/4 Zehe(n) (169)

2 1/2 Zehe(n) (89) Salz

Salz 1/2 TL (39)

1/4 TL (1g) (o]}

Ol 1 3/4 EL (mL)

2 1/2TL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 1 3/4 Ibs (7949)

14 0z (3979)

1. Die Collards abspulen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufligen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4—-6 Minuten unter haufigem Rihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Veggie-Burger
1 Burger - 275 kcal @ 11g Protein @ 59 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 2 Patty (1429)

1 Patty (719) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2 0z (579)

1 0z (289) Ketchup

Ketchup 2 EL (349)

1 EL (179) Hamburgerbrétchen

: Hamburgerbrétchen 2 Brotchen (1029)
WS 1 Brotchen (519)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Belage wie Senf oder Gewlrzgurken hinzufligen.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Mais

231 kcal @ 79 Protein @ 2g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Gefrorene Maiskorner 1. Nach Packungsanleitung
1 2/3 Tasse (2279) zubereiten.

Walnusskruste-Tofu (vegan)
426 kcal @ 20g Protein @ 34¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_2.5-2993_1.5?from_pdf=true

Knoblauch, gewirfelt
1 1/2 Zehe(n) (59)
fester Tofu, abgetropft
6 0z (1709)

Walnisse

4 EL, gehackt (299)
Vegane Mayonnaise
1 1/2 EL (239)
Dijon-Senf

3/4 EL (119)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Backpapier auf
ein Backblech legen und
beiseitestellen.

. Tofu in etwa 2-Unzen-

Streifen schneiden.
Streifen in ein sauberes
Handtuch wickeln und
Uberschissiges Wasser
herausdriicken.

. Tofu nach Geschmack mit

Salz/Pfeffer wlirzen.
Beiseitestellen.

. In einer kleinen Schiissel

vegane Mayo, Dijon-Senf,
Knoblauch und
Zitronensaft vermischen.

. Mit einem Loffel etwa die

Halfte der Mayomischung
(die andere Halfte fur eine
Dipsauce aufheben)
gleichméBig auf allen
Tofustreifen verteilen, die
Unterseiten frei lassen.

. Gehackte Waln(isse

andriicken, bis alle Seiten
gleichméBig bedeckt sind,
ebenfalls die Unterseiten
frei lassen.

. Tofu auf das Backblech

legen und ca. 20 Minuten
backen, bis der Tofu warm
ist und die Waln(isse
gerostet sind.

. Mit der Ubrigen Halfte der

Mayomischung servieren.



Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 21 Tasse(n) (mL)
3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 21 Schopfer (je 80 ml) (6519)

3 Schépfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

