Meal Plan - 2700-Kalorien veganer Ernahrungsplan FASS

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
TR

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
405 kcal, 26g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

. 4 Gebratener Griinkohl
Q“m kcal

¥ Southwest-Tofu-Ruhrei
w&r 312 kecal

Snacks
210 kcal, 3g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

s Avocado
e L 176 kcal

Pk Kirschtomaten
f | 9 Kirschtomaten- 32 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2726 kcal @ 189g Protein (28%) @ 1209 Fett (39%) @ 176g Kohlenhydrate (26%) @ 46g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
855 kcal, 50g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

Einfach angebratener Spinat

& 100k

¥ Zitronenpfeffer-Tofu
%21 0z- 756 kcal

Abendessen
935 kcal, 38g Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

L Naan-Brot
/‘ﬁ 1 1/2 Stiick(e)- 393 kcal

o 3® Spinatsuppe
: !.’ 540 kcal

/A




Day

2 2656 kcal @ 2219 Protein (33%)

Fruhstuck

405 kcal, 26g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

. 4 Gebratener Griinkohl
3\:91 kcal

IR Southwest-Tofu-Ruhrei
7 312 kcal

Snacks
210 kcal, 3g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

™ Avocado
e L 176 kcal

g Kirschtomaten
| 9 Kirschtomaten- 32 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

3 2642 kcal @ 2349 Protein (35%)

Frihstick

405 kcal, 26g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

4 Gebratener Griinkohl
Q‘ 91 keal

L Southwest-Tofu-Ruhrei
312 kcal

Snacks
210 kcal, 3g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

y Avocado
3 176 kcal

FP5 = Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1399 Fett (47%) @ 99g Kohlenhydrate (15%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
855 kcal, 50g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 55¢ Fett

b

m Zitronenpfeffer-Tofu
Y/ 21 oz- 756 kcal
bl

Abendessen
865 kcal, 70g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Einfach angebratener Spinat
100 kcal

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

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
2 Wirstchen- 722 kcal

1349 Fett (46%) @ 869 Kohlenhydrate (13%) @ 39g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
840 kcal, 629 Eiweil3, 249 netto Kohlenhydrate, 50g Fett

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

Gebackener Tofu
21 1/3 Unze(s)- 603 kcal

Abendessen
865 kcal, 70g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

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

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
2 Wiirstchen- 722 keal



4

Fruhstick
375 kcal, 169 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

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

Einfacher veganer Chia-Pudding
y 186 keal

Sojamilch

ﬁ. 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

Snacks
410 kcal, 159 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

3 | Grinkohl-Chips
% | 206 kcal

%:%a Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 2678 kcal @ 211g Protein (32%) @ 1279 Fett (43%) @ 134g Kohlenhydrate (20%) @ 379 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
840 kcal, 62g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

M Gerdstete Tomaten
sl 4 Tomate(n)- 238 keal

Gebackener Tofu
21 1/3 Unze(s)- 603 kcal

Abendessen
725 kcal, 469 Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

o & & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

s 115 kel




Day :
5 2663 kcal @ 2199 Protein (33%)

Frahstick
375 kcal, 169 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

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

Einfacher veganer Chia-Pudding
y 186 keal

Sojamilch

ﬁ. 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

Snacks
410 kcal, 15g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

@ 5 ') Grunkohl-Chips
% | 206 keal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

6 2673 kcal @ 1929 Protein (29%)

Frihstick
345 kcal, 12g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

& Frihstickszerealien mit Mandelmilch
= 212 keal

Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Snacks

310 kcal, 15¢g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

b Brombeeren
& 2 Tasse(n)- 139 kcal

@ Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w ) 172 keal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

1179 Fett (39%) @ 131g Kohlenhydrate (20%) @ 51g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
750 kcal, 63g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

b Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
y 213 kcal

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

Abendessen
800 kcal, 53¢g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Tomaten-Gurken-Salat

m 212 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

99¢ Fett (33%) @ 190g Kohlenhydrate (28%) @ 63g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
885 kcal, 40g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

- . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

‘Q‘ 173 keal

dEAR A Meditaner veganer Chick'n-Wrap
4 ’ 2 Wrap(s)- 713 kcal

Abendessen
800 kcal, 539 EiweiB3, 38g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

) Tomaten-Gurken-Salat
‘m, 212 kcal

.

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Day
7

Fruhstick
345 kcal, 12g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= = Frihstlckszerealien mit Mandelmilch
% = 212 kcal
=

Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Snacks
310 kcal, 15g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

 Brombeeren
8 2 Tasse(n)- 139 keall

2 Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w‘ ) 172 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2557 kcal @ 167g Protein (26%) @ 93¢ Fett (33%) @ 212g Kohlenhydrate (33%) @ 50g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
885 kcal, 40g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

o 9-, Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

.Q 173 keal

I

AR A Meditaner veganer Chick'n-Wrap
% 2 Wrap(s)- 713 keal

Abendessen
685 kcal, 28g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

. WeiBer Reis
- 5/6 Tasse gekochter Reis- 182 kcall

s Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
8! 161 keal

= == Einfacher Tofu

< ‘2 8 0z- 342 kcal

s



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
21 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
21 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (6679)

D Mandelmilch, ungesti3t
3 Tasse (mL)

Backwaren

D Naan-Brot
1 1/2 Stick(e) (1359)

Brot
D 2 Scheibe (649)
D Weizentortillas

4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (1969)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
5/8 Dose (280g9)

fester Tofu
D 3 lbs (1418q)

|:| extra fester Tofu
4 lbs (18909)

Sojasauce
D 11/3 Tasse (mL)

|:| Hummus
13 EL (1959)

|:| Tempeh
1 Ibs (4549)

Gewlrze und Krauter

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

Salz
D 4 TL (249)

D schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (1g)

D Zitronenpfeffer
1/2 EL (39)

Chilipulver
D 1/4 EL (29)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (59)

|:| Vanilleextrakt
1 TL (mL)

Zimt (gemahlen)
D 4 Prise (19)

@FASTR

Fette und Ole

D 6 3/4 0z (mL)

I:' Olivenol
2 0z (mL)

Salatdressing
L] 1/4 1bs (mL)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
6 EL (489)

] Langkorn-WeiB3reis
1/4 Tasse (519)

Obst und Fruchtsafte

Zitrone
D 4 klein (2329)

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (5289)

|:| Brombeeren
4 Tasse (5769)

Andere

|:| Sojamilch, ungesufit
4 1/3 Tasse(n) (mL)

D vegane Wurst
6 Warstchen (600g)

I:' Gefrorener Blumenkohl
3 Tasse (340q)

D Vegetarische Chik'n-Tender
1 1/4 Ibs (5569)

D Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (1599q)

D Kakaopulver
1 EL (69)

D Sojamilchjoghurt
2 Behélter (301g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
2 2/3 EL (249)

D Chiasamen
5EL (71g)

SuBwaren



Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Gemdisebriihe (servierbereit)
1 1/2 Tasse(n) (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

D frischer Spinat
2 Packung (ca. 285 g) (5249)

|:| Frischer Ingwer
2/3 0z (189)

D Zwiebel
3 mittel (=6,4 cm @) (3309)

Knoblauch
D 1 Zehe (39)

D Kale-Blatter
2 Ibs (9309)

D Rote Paprika
1 1/2 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (1799)

D Tomaten
14 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (17189)

Ketchup
L] 2 2/3 EL (459)

|:| Gurke
2 2/3 Gurke (ca. 21 cm) (806g9)

|:| rote Zwiebel
1 1/2 klein (1059)

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

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/8 Packung (=285 g) (1079)

D Ahornsirup
2 TL (mL)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

Frihstlickscerealien

D Frihsticksflocken
2 1/2 Portion (759)



Recipes @ ETEOSNQRR

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

Gebratener Grinkohl
91 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Ol 11/2 EL (mL)

1/2 EL (mL) Kale-Blitter

Kale-Bléatter 4 1/2 Tasse, gehackt (1809)
1 1/2 Tasse, gehackt (609)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Grlinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

Southwest-Tofu-Ruhrei
312 kcal @ 249 Protein @ 15¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.5-310_2.0?from_pdf=true

‘ Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Rote Paprika, in diinne Scheiben

Rote Paprika, in dlinne Scheiben geschnitten

geschnitten 1 1/2 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
1/2 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (1799)
6,5 cm) (609) Zwiebel, in diinne Scheiben
Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
geschnitten 3/4 Kklein (539)
‘ 1/4 klein (189) Salz
Salz 1/2 EL (99)
4 Prise (39) Kale-Blatter
Kale-Bléatter 6 Tasse, gehackt (240g)
2 Tasse, gehackt (809g) extra fester Tofu
extra fester Tofu 1 1/2 Ibs (6809)
1/2 Ibs (2279) Chilipulver
Chilipulver 1/4 EL (29)
2 Prise (19) Gemabhlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1/2 EL (39)
4 Prise (19) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1/2 EL (59)
4 Prise (29) Olivenol
Olivenél 1 EL (mL)
1 TL (mL)

1. Den Tofu in ein sauberes Tuch wickeln und fir 15 Minuten etwas Schweres (z. B. eine Pfanne)
daraufstellen, um ihn auszudriicken.\r\nWé&hrend der Tofu entwassert, alle getrockneten Gewirze in
einer Schissel vermischen und gerade so viel Wasser hinzufligen, dass eine gieBBfahige Sauce entsteht.
Beiseitestellen.\r\nEine mittlere Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und Olivendl, Zwiebel und Paprika
hinzufigen. Kochen, bis das Gemuse weich ist, etwa 5 Minuten.\r\nGruinkohl hinzufiigen und etwa 2
Minuten zugedeckt dampfen.\r\nlnzwischen den Tofu auspacken und mit einer Gabel in mundgerechte
Stiucke krimeln.\r\nDas Gemdise zur Seite schieben und den Tofu in die freie Pfannenhélfte geben. Etwa
2 Minuten anbraten, dann die Sauce darUber gieBBen, Gberwiegend lber den Tofu, aber etwas auch Uber
das Gemuse. Sobald die Sauce hinzugefligt ist, beides vermengen und weitere 5—-7 Minuten kochen, bis
der Tofu leicht gebraunt ist.\r\nServieren.

Friihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

=% Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
= de.for_single_meal Hummus
Hummus 5 EL (759)
2 1/2 EL (389) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

) 1 Scheibe (32g)

A‘"A @

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

Einfacher veganer Chia-Pudding


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0-59618_1.0-58102_0.5?from_pdf=true

186 kcal @ 69 Protein @ 10g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Chiasamen
Chiasamen 3 EL (439)

. 11/2EL (219) Mandelmilch, ungesuBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Vanilleextrakt
Vanilleextrakt 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Zimt (gemahlen)
Zimt (gemahlen) 4 Prise (19)
2 Prise (19) Ahornsirup
Ahornsirup 2TL (mL)

1TL (mL)

1. Alle Zutaten in einem kleinen Behélter vermischen. Abdecken und 2 Stunden bis Uber Nacht im
Kuhlschrank ziehen lassen, bis die Chiasamen quellen. Servieren.

Sojamilch
1/2 Tasse(n) - 42 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Frahstlckszerealien mit Mandelmilch
212 kcal @ 6g Protein @ 69 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

p—E- W Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

(1L
LY de for single meal . ..
—singe_| Mandelmilch, ungesiBt

Mandelmilch, ungesiiBt 1 1/4 Tasse (mL)
10 EL (mL) Frihstiicksflocken
Friihstiicksflocken 2 1/2 Portion (759)
1 1/4 Portion (389)

I
WD S y

VT
LAY

" B

s A

1. Suchen Sie ein MUsli, dessen Portion im Bereich von 100—150 Kalorien liegt. Realistischerweise kénnen
Sie jedes Frihstlickszerealien wahlen und die Portionsgré3e entsprechend anpassen, da die meisten
Fruhstlcksflocken eine &hnliche Makron&hrstoffverteilung haben. Mit anderen Worten: Die Wahl der
Frihstiicksflocken wird lhre Diat nicht entscheidend verandern, da sie gréBtenteils eine schnelle,
kohlenhydratreiche Mahlzeit sind.

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/479_1.25-856_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 29 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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39)

frischer Spinat

8 Tasse(n) (240q)
Olivenol

1 EL (mL)

Salz

2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)

1 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzuftigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Zitronenpfeffer-Tofu

21 0z - 756 kcal @ 469 Protein @ 479 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal fester Tofu, abgetupft & gewirfelt

21/21bs (11919)
Zitronenpfeffer

1 fester Tofu, abgetupft & gewlrfelt
§#4 11/3 Ibs (5959)

Zitronenpfeffer 1/2 EL (39)
~ 1/4 EL (29) Ol
Ol 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Maisstarke
. Maisstarke 6 EL (489)
3 EL (249) Zitrone, abgerieben

Zitrone, abgerieben
1 1/2 klein (879)

3 klein (1749)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

2. Tofu, Ol, Maisstarke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichmaBig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-120720_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerdstete Tomaten
4 Tomate(n) - 238 kcal @ 3g Protein

¢ A

4
%
L0

| Translation missing:

de.for_single_meal

d Tomaten
! 4 Kklein, ganz (J =6,0 cm) (3649)

= ol

4 TL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer

wirzen.

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

Gebackener Tofu
21 1/3 Unze(s) - 603 kcal @ 59g Protein

1.
2.
3.
4.

199 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

8 klein, ganz (& ~6,0 cm) (7289)
ol

2 2/3 EL (mL)

319 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

1 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (39)
extra fester Tofu

1 1/3 Ibs (6059)

Sesamsamen

4 TL (129)

Sojasauce

2/3 Tasse (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wirfel 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 Tofuwirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen

vermengen, bis sie gleichmaBig 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 durchgewarmt sind. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

2 2/3 Scheiben (1" Durchm.) (69)
extra fester Tofu

2 2/3 Ibs (1210g)

Sesamsamen

2 2/3 EL (249)

Sojasauce

1 1/3 Tasse (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_4.0-208_2.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

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 1. Alle Gemise in einer
5/6 Gurke (ca. 21 cm) (2519) groBen Schiissel
Tomaten, gewiirfelt vermengen.

5/6 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (102g) . .
Gemischte Blattsalate 2. Das Salatdressing beim

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

8 1 2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (679)

%' Salatdressing

2 1/2 EL (mL)

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

/ﬂ\\’f" Ergibt 2 Wurst(en)

" 2+ . vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung

e 2 Wirstchen (200g) zubereiten.
: 2. Servieren.
Mittagessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen
Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
173 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 3/4 klein (449)
~ 3/8 klein (229) Avocados, gehackt
= _ Avocados, gehackt 3/4 Avocado(s) (1519)
—  3/8 Avocado(s) (759) Kale-Blatter, gehackt
.. Kale-Blatter, gehackt 3/4 Bund (1289)

. 3/8 Bund (649)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl Uberzieht.

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

Meditaner veganer Chick'n-Wrap
2 Wrap(s) - 713 kcal @ 369 Protein @ 269 Fett @ 759 Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_2.5-118328_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.75-24379_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten, gehackt

Tomaten, gehackt 4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g) Gurke, gehackt

Gurke, gehackt 1 Tasse, Scheiben (1049q)

1/2 Tasse, Scheiben (529) Hummus

Hummus 1/2 Tasse (1209)

4 EL (609) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 Tasse (309)

1/2 Tasse (159) Weizentortillas
Weizentortillas 4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
2 Tortilla (ca. 1820 cm Durchm.) (1969)

(989) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 10 0z (2849)

50z (1429)

1. Chick'n nach Packungsanleitung zubereiten.

2. Hummus auf die Tortilla streichen und alle restlichen Zutaten einschlieB3lich des Chick'n daraufgeben.
Die Tortilla einrollen und servieren.

Snacks 1 &
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Avocado
176 kcal @ 29 Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal Zitronensaft

Zitronensaft 1/2 EL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

- Avocados 1 1/2 Avocado(s) (3029)
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.

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


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

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten

Tomaten 27 Kirschtomaten (4599)
9 Kirschtomaten (153g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Grunkohl-Chips
206 kcal @ 59 Protein @ 149 Fett @ 119 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivenél

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2 Bund (340q)

1 Bund (1709) Salz

Salz 2 TL (129)

1 TL (69)

Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Grinkohl waschen und grindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis beeintrachtigt).
Etwas Olivendl (iber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Bléatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

N o ok o=

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal L
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/332_3.0-136_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brombeeren
2 Tasse(n) - 139 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe
y Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 4 Tasse (5769)

‘Q» i 2 Tasse (2889)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
172 kcal @ 11g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 3/4 Tasse(n) (mL)

3/8 Tasse(n) (mL) Chiasamen

Chiasamen 2 EL (289)

1 EL (149) Kakaopulver

Kakaopulver 1 EL (69)

1/2 EL (39) Avocados

Avocados 1 Scheiben (259)

1/2 Scheiben (13g)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdriicken. Alle anderen Zutaten hinzufligen und gut vermischen.
2. Abdecken und 1-2 Stunden oder Gber Nacht im Kihlschrank kihlen.
3. Servieren und genieB3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_2.0-25757_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Naan-Brot

1 1/2 Stiick(e) - 393 kcal @ 13g Protein

Spinatsuppe

540 kcal @ 25g Protein @ 19¢g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 22¢g Ballaststoffe

-

_——

89 Fett @ 659 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Stick(e)

Naan-Brot
1 1/2 Stick(e) (1359)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

5/8 Dose (280g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
11/4TL (39)

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

frischer Spinat

10 0z (284(Q)

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 1/2 Zoll (2,5 cm) Wirfel (13g)
Zwiebel, gehackt

1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (138Q)
(o]

21/2TL (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

1. Erhitze Ol in einem groBen
Topf bei mittelhoher Hitze.
Brate Zwiebel und Ingwer
3-5 Minuten, bis sie weich
sind. RUhre Kichererbsen,
Spinat, Briihe,
Kreuzkiimmel und etwas
Salz ein.

2. Zum Kochen bringen,

Hitze reduzieren und
kochen, bis das Griin
zusammenfallt, ca. 4-5
Minuten.

3. Die Suppe vorsichtig in

einen Mixer geben und
glatt parieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/135_1.5-131228_2.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Sojamilch
1 2/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein @ 89 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlptree
2 Wirstchen - 722 kcal @ 58g Protein @ 389 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zwiebel, in diinne Scheiben
Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten

geschnitten 2 klein (1409)

1 klein (70g) vegane Wurst

vegane Wurst 4 Wirstchen (4009)

2 Wiirstchen (200g) ol

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Gefrorener Blumenkohl
Gefrorener Blumenkohl 3 Tasse (3409)

1 1/2 Tasse (170g9)

1. Eine Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Zwiebel und die Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich werden und braunen.

2. In der Zwischenzeit die vegane Wurst und den Blumenkohl gemai Packungsanweisung zubereiten.

3. Wenn der Blumenkohl fertig ist, in eine Schiissel geben und das restliche Ol hinzufiigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Wenn alle Komponenten fertig sind, anrichten und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.667-2172_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein

89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Zitrone, ausgepresst
1/4 klein (159g)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
) Kale-Blatter, gehackt
~ _ 1/4 Bund (439)

Knusprige chik'n-Tender
10 2/3 Tender(s) - 609 kcal @ 43g Protein

"W Ergibt 10 2/3 Tender(s)

Ketchup

2 2/3 EL (459)

Vegetarische Chik'n-Tender
10 2/3 Stucke (2729)

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tomaten-Gurken-Salat
212 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 229 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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)

Salatdressing

3 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 klein (539)

1. Alle Zutaten in eine
Schissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado
und Zitronensaft in den
Grinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
Uberzieht.

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

249 Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

3 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (3699)
Salatdressing

6 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/2 klein (105g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

Einfaches Tempeh


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.5-861_2.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_3.0-116595_2.0?from_pdf=true

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

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

(0] 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Tempeh

Tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 los (2279)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wiirzen.

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.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

WeiBer Reis
5/6 Tasse gekochter Reis - 182 kcal @ 49 Protein @ 0g Fett @ 419 Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Ergibt 5/6 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis 1. (Hinweis: Befolgen Sie die
1/4 Tasse (519) Anweisungen auf der
VTR Wasser Reisverpackung, falls
RIS o LSS 1/2 Tasse(n) (mL) diese abweichen)
Dy A 2. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum
Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und
zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

5. Mit einer Gabel auflockern
und servieren.

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
161 kcal @ 7g Protein @ 5¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.667-385_1.5-116597_2.0?from_pdf=true

Olivendl
1 TL (mL)
Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/8 Packung (=285 g) (1079)

| Salz

1 1/2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

. Limabohnen geman

Packungsangabe kochen.

. Nach dem Abtropfen

Olivendl, Salz und Pfeffer
hinzufigen; umrihren, bis
sich (Butter) geschmolzen

3/4 Prise, gemahlen (0g) hat.
3. Servieren.

Einfacher Tofu
8 0z - 342 kcal @ 18g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

;., \\\\ ! Ergibt 8 oz

fester Tofu 1. Tofu in die gewlinschte
1/21bs (2279) Form schneiden, mit Ol
Ol bestreichen und mit Salz,

Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
warzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 2025
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis er
goldbraun und knusprig ist.

;\ R N 4TL (mL)

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 739 Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—singie_| Wasser

Wasser 21 Tasse(n) (mL)

3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 21 Schopfer (je =80 ml) (6519)
3 Schopfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

