Meal Plan - 2500 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

Fruhstick
435 kcal, 18g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

5 Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
330 kcal, 18g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

2 Sojamilch
ﬁ ' 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal

<V

Pistazien
188 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 2479 kcal @ 179g Protein (29%) @ 105g Fett (38%) @ 159g Kohlenhydrate (26%) @ 46g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
515 kcal, 17g EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

S Couscous
'q 151 kcal
o

PN Gekochte Paprika
= 3/4 Paprika- 90 kcal
4

Abendessen
870 kcal, 53g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

> & Kirschtomaten
@2 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Bl Gerostete Tomaten
e 4 Tomate(n)- 238 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal



Day
2

Fruhstick
435 kcal, 18g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

S5 Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
330 kcal, 18g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

2 Sojamilch
ﬁ. 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal

Ly

Pistazien
188 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
3

Frihstick
435 kcal, 18g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

<. Sojajoghurt
= 2 Becher- 271 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
275 kcal, 5g Eiweil3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

& Reiswaffel
# 4 Reiswaffel(n)- 139 kcall

Rosinen
@‘ 1/4 Tasse- 137 kcal

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

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

2374 kcal @ 178g Protein (30%) @ 729 Fett (27%) @ 211g Kohlenhydrate (36%) @ 42g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
690 kcal, 41g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

bes Brezeln
g 165 keal

= Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

& Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
W@, 2 Dose- 494 kcal

Abendessen
590 kcal, 28g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

&=\ Vollkornreis
Wﬁ 2/3 Tasse Vollkornreis, gekocht- 153 kcal

4 Bohnen- & Tofu-Gulasch
437 kcal

2556 kcal @ 1969 Protein (31%) @ 649 Fett (23%) @ 269g Kohlenhydrate (42%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
765 kcal, 63g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

CCRTBES Mais
‘ ,‘3?‘ 231 kcal

= Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

Abendessen
750 kcal, 38g EiweiB3, 102g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Sojamilch

&/. 1 Tasse(n)- 85 kcal

[ h Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
| 664 kcal



Day

4 2488 kcal @ 182g Protein (29%)

Fruhstick
340 kcal, 8g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Gerostete Mandeln
'ﬁ" 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

» Avocado
e L 176 kcal
Snacks

275 kcal, 5g Eiweil3, 599 netto Kohlenhydrate, 1g Fett

8

Reiswaffel
4 Reiswaffel(n)- 139 kcal

4

Rosinen

r“ 1/4 Tasse- 137 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

5 2492 kcal @ 1589 Protein (25%)

FrOhstick
340 kcal, 8g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

s Avocado
€ y 176 kcal

Snacks
275 kcal, 5g Eiweil3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Reiswaffel
* 4 Reiswaffel(n)- 139 kcal

Rosinen

?“ 1/4 Tasse- 137 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

a Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

849 Fett (30%) @ 212g Kohlenhydrate (34%) @ 38g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
765 kcal, 63g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

e, 3 i Mais
Hd é‘} 231 kcal

Sy,

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

Abendessen
775 kcal, 35g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Belizischer Reis & Bohnen
543 kcal

P Sojamilch
% = 2 3/4 Tasse(n)- 233 kcal

789 Fett (28%) @ 243g Kohlenhydrate (39%) @ 459 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
770 kcal, 38g Eiwei3, 95g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
¥ 213 keal

\

/= Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
\ * 558 kcal

Abendessen
775 keal, 35g EiweiB3, 82g netto Kohlenhydrate, 28¢g Fett

Belizischer Reis & Bohnen
543 kcal

Sojamilch
ﬁ/ = 2 3/4 Tasse(n)- 233 kcal



Day
6

Fruhstick
315 keal, 17g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
300 kcal, 11g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

e~

3 Erdbeeren
) 2 1/4 Tasse(n)- 117 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2460 kcal @ 170g Protein (28%) @ 105g Fett (39%) @ 177g Kohlenhydrate (29%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
755 kcal, 32g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

N Couscous
{

(L3¢ Q 251 keal
Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal
Abendessen

765 kcal, 37g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

7z 2N Knusprige chik'n-Tender
wraw iy 6 2/3 Tender(s)- 381 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Gerostete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 277 kcal




Day
7

Fruhstick
315 keal, 17g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
300 kcal, 11g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

e~

3 Erdbeeren
) 2 1/4 Tasse(n)- 117 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2460 kcal @ 170g Protein (28%) @ 105g Fett (39%) @ 177g Kohlenhydrate (29%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
755 kcal, 32g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

N Couscous
{

(L3 Q 251 keal
Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal
Abendessen

765 kcal, 37g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

7z 2N Knusprige chik'n-Tender
wraw iy 6 2/3 Tender(s)- 381 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Gerostete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 277 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
22 Schopfer (je 80 ml) (6829)

Gemiuse und Gemiseprodukte

D Tomaten
7 1/3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (9009)

D Paprika
3/4 grof3 (123Q)

Ketchup
D 1/4 Tasse (749)

D Knoblauch
2 3/4 Zehe(n) (89)

|:| Zwiebel
7/8 mittel (=6,4 cm &) (969)

|:| Gefrorene Maiskorner
3 1/3 Tasse (4539)

|:| Rote Paprika
3/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (459)

|:| Gurke
5/6 Gurke (ca. 21 cm) (2519)

|:| Sellerie, roh
1 2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (679)

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

Salatdressing
L] 21/2 EL (mL)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Tempeh
L] 1/2 Ibs (2279)

D fester Tofu
1 1/2 Ibs (6959)

D WeiBe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (2209)

D Kidneybohnen
3/4 Dose (3369)

Getreide und Teigwaren

|:| Instant-Couscous, gew(rzt
1 Schachtel (=165 g) (178g)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/4 Tasse (429)

@FASTR

Backwaren

D Hamburgerbrdtchen
1 Brotchen (519)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 1/2 Ibs (235Q)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

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

] gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

I:I Salz
1 1/2 Prise (19)
Thymian, frisch
D 2 Prise (0g)

Paprika
L] 1/2 EL (39)

Snacks

|:| harte, gesalzene Brezeln
1 1/2 0z (439)

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
12 Kuchen (108g)

D kleiner Musliriegel
2 Riegel (509)

Suppen, Saucen und BratensoBen

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

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

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

Obst und Fruchtsafte

D Rosinen
3/4 Tasse, gepackt (1249)

I:I Zitronensaft
1 TL (mL)



] ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149q)

] Langkorn-Weif3reis
3/4 Tasse (1399g)

Andere

] Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

D Gemischte Blattsalate

1 Packung (=155 g) (1589)
|:| Sojamilchjoghurt

6 Behalter (9029)

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

] vegane Wurst
4 Wrstchen (4009)

D Vegane Fleischballchen, gefroren

7 1/2 Fleischballchen (2259)

|:| Zuckerschoten
1/6 Tasse (169)

|:| Vegetarische Chik'n-Tender
13 1/3 Stlcke (3409)

] Veganes Ranch-Dressing
6 EL (mL)

D Eiswarfel
1 Tasse(n) (1409)

D Avocados
1 Avocado(s) (2019)

D Apfel

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

4 1/2 Tasse, ganz (648q)

D Banane
1 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (1189)

D gefrorene Erdbeeren
1 1/2 Tasse, unaufgetaut (2249)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wirzige Reis-Mischung
3/8 Schachtel (=227 g) (859)



Recipes @ 1RO

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

Sojajoghurt
2 Becher - 271 kcal @ 12g Protein @ 79 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

v§\ de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
\ Sojamilchjoghurt 6 Behalter (9029)

2 Behalter (301g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 69 Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/2 Tasse, ganz (80g)

3 EL, ganz (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_2.0-145_0.75?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—sihgie_ Mandeln

Mandeln 6 EL, ganz (549)
3 EL, ganz (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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/145_0.75-528_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s) - 194 kcal @ 159 Protein @ 4g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal ..
—singie_ Banane, gefroren, geschalt und

Banane, gefroren, geschélt und in in Scheiben geschnitten

Scheiben geschnitten 1 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (1189)
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) Proteinpulver

: (599) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

¥ Proteinpulver Wasser

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 2 EL (mL)

> Wasser Mandeln

1 EL (mL) 10 Mandel (12g)
Mandeln gefrorene Erdbeeren
5 Mandel (69) 1 1/2 Tasse, unaufgetaut (224q)
gefrorene Erdbeeren Eiswiirfel
3/4 Tasse, unaufgetaut (1129) 1 Tasse(n) (140q)
Eiswiirfel

1/2 Tasse(n) (709)

1. Banane, Erdbeeren, Mandeln und Wasser in einen Mixer geben. Mixen, dann Eiswrfel hinzuflgen und
purieren, bis es glatt ist. Proteinpulver hinzufigen und etwa 30 Sekunden weitermixen, bis alles
gleichmanig vermischt ist.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_mea kleiner Musliriegel

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/65_0.5-138_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Couscous
151 kcal @ 5g Protein @ 0Og Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

1/4 Schachtel (=165 g) (419)

Gekochte Paprika
3/4 Paprika - 90 kcal @ 1g Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Vi i\ Ergibt 3/4 Paprika
il 4 ‘ Paprika, entkernt und in Streifen 1.

geschnitten
3/4 grof3 (123g)
(o]

1/2 EL (mL)

Veggie-Burger
1 Burger - 275 kcal @ 11g Protein @ 59 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 Burger

1 Patty (719)
Gemischte Blattsalate
1 0z (289)

Ketchup

1 EL (179)
Hamburgerbrétchen

1 Brétchen (519)

Instant-Couscous, gewiirzt 1.

Veggie-Burger-Patty 1.

Den Anweisungen auf der
Verpackung folgen.

Herd: Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen.
Paprikastreifen hinzufligen
und 5—-10 Minuten kochen,
bis sie weich sind.

Ofen: Ofen auf 425°F
(220°C) vorheizen.
Paprikastreifen mit Ol
vermengen und mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen.
Etwa 20—25 Minuten
roésten, bis sie weich sind.

Das Patty nach
Packungsanweisung
zubereiten.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/548_0.75-59978_1.5-852_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen
Brezeln
165 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 9 Kirschtomaten

Tomaten 1. Tomaten abspllen, Stiele
9 Kirschtomaten (153g) entfernen und servieren.

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

Ergibt 2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
2 Dose (=540 g) (10529)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_1.5-59348_1.5-165_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mais
231 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene Maiskoérner
1 2/3 Tasse (2279)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Vegane Wurst

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Maiskoérner
3 1/3 Tasse (4539)

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

Translation missing:
de.for_single_meal

vegane Wurst
2 Wirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
213 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

| Gurke, in Scheiben geschnitten
5/6 Gurke (ca. 21 cm) (2519)
Tomaten, gewiirfelt

5/6 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (102g)
Gemischte Blattsalate

5/6 Packung (=155 g) (1299)
Sellerie, roh, gehackt

1 2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (67g)
Salatdressing

2 1/2 EL (mL)

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
558 kcal @ 319 Protein @ 129 Fett @ 749 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
4 Wirstchen (4009)

1. Alle Gemuise in einer

groBen Schiissel
vermengen.

2. Das Salatdressing beim

Servieren darilbertraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_2.5-118328_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_2.5-84171_1.5?from_pdf=true

Zuckerschoten, Enden
abgeschnitten

1/6 Tasse (169)

Tomaten

4 1/2 Kirschtomaten (779)

Vegane Fleischbéllchen, gefroren
4 1/2 Fleischballchen (1359)
wirzige Reis-Mischung

3/8 Schachtel (=227 g) (859)

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Couscous
251 kcal @ 9g Protein @ 1g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Instant-Couscous, gewiirzt
3/8 Schachtel (=165 g) (699)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

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

. Reismischung nach den

Anweisungen fur den Herd
zubereiten, aber zur Halfte
der Garzeit Tomaten und
Zuckerschoten unterrtihren
und fur die restliche Zeit
mitgaren. Beiseitestellen.

. Inzwischen vegane

Fleischballchen nach
Packungsanweisung
zubereiten.

. Reis-Pilaw anrichten und

mit den veganen
Fleischballchen toppen.
Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Couscous, gewiirzt
5/6 Schachtel (=165 g) (1379)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/548_1.25-95173_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu, trockengetupft und
gewirfelt

2/3 Ibs (2989)

Veganes Ranch-Dressing

3 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

(o]

3/4 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1 1/3 Ibs (5959)

Veganes Ranch-Dressing

6 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)

o]

11/2 EL (mL)

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

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce hineingie3en. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3

Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sojamilch
1 2/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein

89 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein

149 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

geschilte Pistazien
4 EL (319)

Far alle 2 Mahlzeiten:

geschilte Pistazien
1/2 Tasse (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.667-668_1.0?from_pdf=true

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

Reiswaffel
4 Reiswaffel(n) - 139 kcal @ 3g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Reiswaffeln, beliebiger
Geschmack
4 Kuchen (369)

1. Guten Appetit.

Rosinen
1/4 Tasse - 137 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Rosinen
4 EL, gepackt (419)

1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Reiswaffeln, beliebiger
Geschmack
12 Kuchen (108g)

Og Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Rosinen
3/4 Tasse, gepackt (1249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirbiskerne

183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
4 EL (309)

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdbeeren


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117129_4.0-58118_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-302_2.25?from_pdf=true

2 1/4 Tasse(n) - 117 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 4 1/2 Tasse, ganz (6489)

2 1/4 Tasse, ganz (324q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Kirschtomaten

12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 12 Kirschtomaten

Tomgten 1. Tomaten abspllen, Stiele
12 Kirschtomaten (2049) entfernen und servieren.

Gerdstete Tomaten
4 Tomate(n) - 238 kcal @ 39 Protein @ 19¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

p AN Ergibt 4 Tomate(n)

. Tomaten 1. Den Ofen auf 450°F

§ 4 Klein, ganz (9 =6,0 cm) (3649) (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach
durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_2.0-27087_4.0-116595_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Vollkornreis

2/3 Tasse Vollkornreis, gekocht - 153 kcal @ 3g Protein

Bohnen- & Tofu-Gulasch

437 kcal @ 25g Protein @ 13g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
o]

4 TL (mL)
Tempeh

1/2 Ibs (2279)

Ergibt 2/3 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis)

. 1/4 Tasse (429)

schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

' Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz
1 1/3 Prise (19)

. Tempeh in die gewlinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewirzmischung
wrzen.

. 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.

1g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspulen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem grofB3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzuftigen,

einmal umrihren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.333-31304_1.0?from_pdf=true

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt 1. Ol in einer Pfanne bei
. 1/41bs (999) ' mittlerer Hitze erhitzen.
- Knoblauch, fein gehackt Tofu hinzufiigen und ca. 5

_1|_/hz Zehe (?Q) h Minuten braten, bis er
ymian, frisc goldbraun ist.

2 Prise (0g)
Paprika 2. Zwiebel und Knoblauch
-~ 1/2EL (3g) hinzufigen und etwa 8
{1 Ol Minuten kochen. Paprika,
1/2 EL (mL) Thymian, einen Schuss
Zwiebel, gewurfelt Wasser und etwas
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (559) Salz/Pfeffer nach

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (2209)

Geschmack hinzuftigen.
Umrthren.

3. Bohnen hinzufiigen und
weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umrihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.

Servieren.
Abendessen 3 [£
An Tag 3 essen
Sojamilch
1 Tasse(n) - 85 kcal @ 79 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1 Tasse(n)
Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
664 kcal @ 319 Protein @ 11g Fett @ 100g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Vegane Fleischballchen, gefroren 1. Die Pasta und die
3 Fleischballchen (90g) ,Fleisch'ballchen geman
. ungekochte trockene Pasta Packungsangaben

4 0z (1149) zubereiten.

Pasta-Sauce _ _
1/4 Glas (ca. 680 g) (168g) 2. Mit _Sauce servieren und
' genielBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.0-2291_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Belizischer Reis & Bohnen
543 kcal @ 169 Protein @ 159 Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Rote Paprika, gehackt
Rote Paprika, gehackt 3/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
1/6 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (459)

6,5 cm) (229) Zwiebel, gehackt

Zwiebel, gehackt 3/8 mittel (6,4 cm Q) (419)
1/6 mittel (=6,4 cm @) (219) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 1/4 Zehe(n) (79)

1 Zehe(n) (39) Langkorn-WeiBreis
Langkorn-WeiBreis 3/4 Tasse (1399)

6 EL (699) Wasser

Wasser 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 1/2 Tasse (mL)

1/4 Tasse (mL) Kidneybohnen, abgetropft
Kidneybohnen, abgetropft 3/4 Dose (3369)

3/8 Dose (1689)

1. Alle Zutaten in einen Topf geben und mit etwas Salz abschmecken.\r\nUmrihren und aufkochen. Hitze
reduzieren, abdecken und 20-30 Minuten kdcheln lassen, bis der Reis zart ist.\r\nServieren.\r\n

Sojamilch
2 3/4 Tasse(n) - 233 kcal @ 19g Protein @ 12g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 51/2 Tasse(n) (mL)
2 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/199_1.5-58102_2.75?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s) - 381 kcal @ 27g Protein @ 15¢g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

"N Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ketchup
Ketchup 1/4 Tasse (579)
5 TL (289) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 13 1/3 Stlicke (3409)

6 2/3 Stiicke (170g)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal I"\pfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ger6stete Mandeln
1/3 Tasse(n) - 277 kcal @ 10g Protein @ 229 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 10 EL, ganz (899q)

5 EL, ganz (459)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_1.667-229_1.0-145_1.25?from_pdf=true

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

