: = STRONGR
Meal Plan - 2800-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

Da
] y 2696 kcal @ 173g Protein (26%) @ 79g Fett (26%) @ 281g Kohlenhydrate (42%) @ 42g Ballaststoffe (6%)
Fruhstick Mittagessen

445 kcal, 459 Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 14g Fett 890 kcal, 17g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

“ Getrocknete Cranberries
/ .‘ 1/4 Tasse- 136 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

— \, Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake 2. ® Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat

(€ Cll 51 cal 1335 kcal
Apfel v, Gerdstete Cashewnisse
é 1 Apfel(s)- 105 kcal % 1/2 Tasse(n)- 417 kcal
Snacks Abendessen
365 kcal, 17g EiweiB3, 449 netto Kohlenhydrate, 99 Fett 670 kcal, 21g Eiweil3, 123g netto Kohlenhydrate, 7g Fett
Sojamilch Spaghettl und fleischlose Fleischballchen
#gﬁ = 3/4 Tasse(n)- 148 kcal ) 332 keal

== Kirschtomaten
1 6 Kirschtomaten- 21 kcal

& Brezeln
§ 165 keal

-2 Erdbeeren = Fruchtsaft
- 1 Tasse(n)- 52 keal \. 23/4 Tasse- 315 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day
2

Fruhstick
445 kcal, 459 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Sonnenblumenkerne

90 kcal
Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
251 kcal
Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal
Snacks

365 kcal, 17g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

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

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2855 kcal @ 2049 Protein (29%) @ 1149 Fett (36%) @ 201g Kohlenhydrate (28%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
890 kcal, 17g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

“, Getrocknete Cranberries
' 1/4 Tasse- 136 kcal

"% Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat
1335 kcal

Gerostete Cashewnlsse

% 1/2 Tasse(n)- 417 kcal

Abendessen
830 kcal, 52g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Seitan-Salat
359 kcal

[ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
" , 1 Dose- 247 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal



Day
3

Fruhstick
445 kcal, 459 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

WA Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake

& s

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

/

Snacks
320 kcal, 5g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Trauben
W 160 kcal
Sy

| Fruchtsaft
_1\ 1/2 Tasse- 57 kcal

Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2797 kcal @ 217g Protein (31%) @ 919 Fett (29%) @ 217g Kohlenhydrate (31%) @ 60g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
875 kcal, 429 Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

By ® Cremige Linsen mit StBkartoffel
¢ 768 keal

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

Abendessen
830 kcal, 52g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Seitan-Salat
359 kcal

[ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
" , 1 Dose- 247 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal




Day

4 2754 kcal @ 190g Protein (28%)

Fruhstick
455 kcal, 26g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

D Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
‘ﬁ;” 344 kcal
Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Snacks
320 kcal, 5g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Trauben
W 160 kcal
-

= Fruchtsaft
?_!\ 1/2 Tasse- 57 kcal

Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

85¢ Fett (28%) @ 243g Kohlenhydrate (35%) @ 659 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
875 kcal, 429 Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

= Cremige Linsen mit StBkartoffel
7 - 768 keal

Sojamilch
%/“ 1 1/4 Tasse(n)- 106 kcal

Abendessen
775 kcal, 449 Eiweil3, 869 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Ssmen 76 keal

Eg® ) \/cganer Fleischballchen-Sub
" 11/2 Sub(s)- 702 kcal




Day
5

Fruhstick
455 kcal, 269 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

D Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
‘@’ 344 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Snacks
395 kcal, 12g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

s Grapefruit
By 1 Grapefruit- 119 kcal

- ~3s._ Ger0Ostete Kichererbsen
Yi’ 1/2 Tasse- 276 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2807 kcal @ 218g Protein (31%) @ 138g Fett (44%) @ 115g Kohlenhydrate (16%) @ 59¢g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
795 kcal, 35¢g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

\ Tomaten-Avocado-Salat
293 kceal

w Zitronenpfeffer-Tofu
Y/ 14 0z- 504 kcal
il %

Abendessen
835 kcal, 73g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Gebackener Tofu
20 Unze(s)- 566 kcal

P Sojamilch
ﬁll 2 Tasse(n)- 169 kcal

e koWl Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
o Sl 05 kcal




6

Fruhstick
375 kcal, 159 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

s, Gerostete Cashewniisse

SZER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

== Sojajoghurt
= 2Becher- 271 keal

Snacks
395 kcal, 12g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

- =3 Gerostete Kichererbsen
Ké’ 1/2 Tasse- 276 kcal
7

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 2833 kcal @ 207g Protein (29%) @ 1219 Fett (39%) @ 180g Kohlenhydrate (25%) @ 48g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
905 kcal, 35¢g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

&R\ Tofu-Salat mit Salsa Verde
£ 529 kcal
L wid

= Fruchtsaft
[ 1 2/3 Tasse- 191 kcal

Abendessen
835 kcal, 73g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Gebackener Tofu
20 Unze(s)- 566 kcal

Sojamilch

ﬁ. . 2 Tasse(n)- 169 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal




Da
y 2762 kcal @ 192g Protein (28%) @ 1169 Fett (38%) @ 193g Kohlenhydrate (28%) @ 44g Ballaststoffe (6%)

7

Fruhstick Mittagessen

375 kcal, 159 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett 905 kcal, 35g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 519 Fett
ity Cerostete Cashewnusse Kurbiskerne

% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal 183 kcal

—w

\* Tofu-Salat mit Salsa Verde

<= Sojajoghurt
=1 ) 529 keal

2 Becher- 271 kcal

= Fruchtsaft
‘!\ 1 2/3 Tasse- 191 kcal

Shacks Abendessen
395 kcal, 12g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 760 kcal, 58g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 379 Fett
e & Tomaten-Avocado-Salat

Grapefruit "
AR 003 fccal

By 1 Grapefruit- 119 keal

- =3 Gerostete Kichererbsen
?é’ 1/2 Tasse- 276 kcal

g Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

@ Einfacher Seitan
7 0z- 426 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
25 1/2 Tasse(n) (mL)

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

D Mandelmilch, ungesti3t
1/4 Gallone (mL)

Andere

|:| Vegane Fleischballchen, gefroren
7 1/2 Fleischballchen (225¢)

D Proteinpulver, Schokolade
4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1409)

|:| Sojamilch, ungesifit
10 Tasse(n) (mL)

Nahrhefe
D 3 1/2TL (49)

|:| Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

|:| Sub-Brétchen
1 1/2 Brétchen (128g)

Kakaopulver
L] 2 EL (129)

|:| Gerostete Kichererbsen
1 1/2 Tasse (1709)

[] Sojamilchjoghurt
4 Behalter (6019)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
2 0z (579)

Seitan
D 13 0z (3699)

|:| Maisstarke
2 EL (169)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (1829)

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

D Gemdisebrihe (servierbereit)
3 1/3 Tasse(n) (mL)

|:| Salsa Verde
3 EL (489)

Gemiuse und Gemuseprodukte

@FASTR

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

] Salatdressing
5 EL (mL)
D 2 0z (mL)
D Olivenol
2 TL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 1/4 1bs (130g9)

D Gerostete Cashews
1 1/2 Tasse (2069)

D Sonnenblumenkerne
1 1/2 0z (439)

D Kokosmilch (Dose)
6 3/4 EL (mL)

D Chiasamen
4 EL (579)

|:| Sesamsamen
2 1/2 EL (23g)

] gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
1/4 Ibs (103Q)

SliBwaren

D Kakaopulver
1 1/2 EL (89)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
3 0z (859)

Gewlrze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3 0z (99)

D schwarzer Pfeffer
5 Prise, gemahlen (19)

Salz
D 5 Prise (49)

D Knoblauchpulver
5 Prise (29)

D Zitronenpfeffer
4 Prise (19)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte



|:| Tomaten
7 2/3 mittel, ganz (G ~6,0 cm) (944q)

[] frischer Spinat
13 1/3 Tasse(n) (4009)

D SiBkartoffeln
1 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (3509)

|:| Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (2219)

|:| Frischer Ingwer
2 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (69)

|:| Karotten
1/2 mittel (319)

D Rdmersalat
1 Herzen (500g9)

Obst und Fruchtsafte

D Fruchtsaft
56 2/3 fl oz (mL)

D getrocknete Cranberries
1/2 Tasse (809)

D Apfel
4 1/2 mittel (Durchm. 3") (844¢9)
Erdbeeren

D 2 Pint (6459)

|:| Avocados
2 3/4 Avocado(s) (5529)

|:| Trauben
51/2 Tasse (5069)

|:| Limettensaft
2 1/2 EL (mL)

Zitrone
[] 1 klein (589)

[] Grapefruit
3 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

D Linsen, roh
1 Tasse (2139)

D extra fester Tofu
2 1/2 Ibs (11349)

D Sojasauce
1 1/4 Tasse (mL)

D fester Tofu
1 1/2 lbs (6499)

D schwarze Bohnen
6 EL (909)



Recipes @ EASTR

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

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 11/2 0z (439)
1/2 0z (14Q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
251 kcal @ 40g Protein @ 79 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

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

Kakaopulver 11/2 EL (89)

1/2 EL (39) Mandelmilch, ungesuBt
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.\\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
c.i'e.for_smgle_meal f\pfel
Apfel 3 mittel (Durchm. 3") (5469)

1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-660_1.5-229_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
344 kcal @ 22g Protein @ 199 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
. 1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) Mandelmilch, ungesiBt

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

3/4 Tasse(n) (mL) Chiasamen

Chiasamen 4 EL (579)

2 EL (289) Kakaopulver

Kakaopulver 2 EL (129)

1 EL (69) Avocados

Avocados 2 Scheiben (509)

1 Scheiben (25¢)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdriicken. Alle anderen Zutaten hinzufligen und gut vermischen.
2. Abdecken und 1-2 Stunden oder Uber Nacht im Kihlschrank kihlen.
3. Servieren und geniefB3en.

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Mandeln

Mandeln 4 EL, ganz (369)
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25757_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdstete Cashewnlsse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 4 EL (349g)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sojajoghurt
2 Becher - 271 kcal @ 129 Protein @ 79 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
= Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
!% de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
N Sojamilchjoghurt 4 Behalter (601g)
g 2 Behalter (301g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ Og Protein @ 0Og Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

i W Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
oD 8, de.for_single_meal

getrocknete Cranberries 1/2 Tasse (809)
4 EL (40q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat

getrocknete Cranberries


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_0.5-856_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59907_1.0-897_2.0-146_2.0?from_pdf=true

335 kcal @ 7g Protein

159 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Apfel, gehackt

= 1 klein (Durchm. 2,75") (149g)
~ Balsamico-Vinaigrette
- 2EL (mL)

Mandeln

2 EL, in Scheiben (129)
frischer Spinat

3 Tasse(n) (90g)
Erdbeeren, gehackt
1/2 Pint (179g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Apfel, gehackt

2 klein (Durchm. 2,75") (2989)
Balsamico-Vinaigrette

4 EL (mL)

Mandeln

4 EL, in Scheiben (23g)
frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g)
Erdbeeren, gehackt

1 Pint (3579)

1. Alle Zutaten auBer dem Vinaigrette-Dressing zusammenwerfen.
2. Beim Servieren das Vinaigrette Uber den Salat traufeln.

Gerostete Cashewnuisse

1/2 Tasse(n) - 417 kcal @ 10g Protein

329 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
1 Tasse (1379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Cremige Linsen mit StBkartoffel
768 kcal @ 349 Protein @ 18g Fett @ 99g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

~rF Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SuBkartoffeln, in mundgerechte

SuBkartoffeln, in mundgerechte  Stiicke geschnitten

WJ

Stiicke geschnitten 1 2/3 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang
" 5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (3509)
: (1759) Gemahlener Kreuzkiimmel
~ Gemahlener Kreuzkiimmel 11/4 TL (39)
| 5 Prise (1g) (o]
== 6 21/2 TL (mL)
= 11/4TL (mL) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 6 2/3 EL (mL)
1/4 Tasse (mL) Zwiebel, gewiirfelt
Zwiebel, gewiirfelt 1 2/3 mittel (=6,4 cm &) (1839)
5/6 mittel (=6,4 cm @) (929) frischer Spinat
frischer Spinat 3 1/3 Tasse(n) (1009)
1 2/3 Tasse(n) (50g) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 1 Tasse (2139)

1/2 Tasse (1069)

1. In einem Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen und die gewlirfelte Zwiebel hinzufiigen. Etwa 5
Minuten anbraten, bis sie gebraunt und weich ist.

2. SuBkartoffel, Linsen, Kreuzkimmel und Brihe hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abdecken
und etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

3. Sobald die Linsen und die SitiBkartoffel weich sind, Spinat und Kokosmilch in den Topf geben und
umrUhren. Noch ein paar Minuten unbedeckt kécheln lassen.

4. Servieren.

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2167_1.667-58102_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 239 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

T3
. w
~ -

Tomaten, gewiirfelt

5/8 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (779)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

- Salz

' 1/3TL (29)
Knoblauchpulver

. 1/3TL (19)

. Olivendl

§ 1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

5/8 Avocado(s) (1269)
Limettensaft

11/4 EL (mL)

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (199)

Zitronenpfeffer-Tofu

14 0z - 504 kcal @ 31g Protein @ 329 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 14 oz

¥ 14 0z (3979)

. Zitronenpfeffer

4 Prise (19)

-0l

1 EL (mL)
Maisstéarke

, 2 EL (169)

Zitrone, abgerieben
1 klein (589)

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schéarfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

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

. GekUlnhlt servieren.

. Den Ofen auf 450°F

(220°C) vorheizen.

. Tofu, Ol, Maisstarke,

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

. 20—25 Minuten backen, bis

der Tofu goldbraun und
knusprig ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.25-120720_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirbiskerne

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

‘0. % -

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
4 EL (309)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

gerodstete Kiirbiskerne,
ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Tofu-Salat mit Salsa Verde
529 kcal @ 23¢g Protein

369 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gehackt

3/4 Roma-Tomate (60g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgesplilt

3 EL (459)

- Avocados, in Scheiben
| geschnitten

3 Scheiben (759)

Salsa Verde

1 1/2 EL (249)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

gerdstete Kiirbiskerne,
ungesalzen

3 EL (229)

Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)

Ol

1/2 EL (mL)

fester Tofu

1 1/2 Scheibe(n) (1269)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gehackt

1 1/2 Roma-Tomate (1209)
schwarze Bohnen, abgetropft
und abgespiilt

6 EL (90g)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

6 Scheiben (1509)

Salsa Verde

3 EL (48g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

gerdstete Kirbiskerne,
ungesalzen

6 EL (449)

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

ol

1 EL (mL)

fester Tofu

3 Scheibe(n) (2529)

1. Tofu zwischen Papiertlichern pressen, um etwas Wasser zu entfernen; in mundgerechte Wurfel

schneiden.

2. In einer kleinen Schiissel Tofu, Ol, Kreuzkiimmel und eine Prise Salz geben. Alles gut vermengen, bis

der Tofu gleichmaBig bedeckt ist.

3. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite ein paar Minuten braten, bis er knusprig ist.
4. Bohnen zur Pfanne geben und ein paar Minuten mitbraten, bis sie gerade durchgewéarmt sind. Vom Herd

nehmen und beiseitestellen.

5. Blattsalate in eine Schussel geben und Tofu, Bohnen, Avocado und Tomaten darauf anrichten. Den
Salat vorsichtig mischen. Mit Kirbiskernen und Salsa Verde garnieren. Servieren.

Fruchtsaft


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-28263_1.5-155_1.667?from_pdf=true

1 2/3 Tasse - 191 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 26 2/3 fl oz (mL)
l 13 1/3 fl oz (mL)
i ™S -||
F?_-‘.".'ﬁw %

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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.

Brezeln
165 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
—singie_ harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 3 0z (859)
i 11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.75-907_1.5-302_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Erdbeeren

Erdbeeren 2 Tasse, ganz (2889)
= 1 Tasse, ganz (144q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4

An Tag 3 und Tag 4 essen

Trauben

160 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 5 1/2 Tasse (5069)

2 3/4 Tasse (2539)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 8 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerodstete Cashewnlsse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_2.75-155_0.5-146_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 4 EL (349)
2 EL (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 3 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-StuBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Gerdstete Kichererbsen
1/2 Tasse - 276 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

p ) de.for_single_meal Gerostete Kichererbsen

Gerostete Kichererbsen 1 1/2 Tasse (1709)
’ 1/2 Tasse (579)

b 4

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_2.0-631_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4
An Tag 1 essen

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
332 kcal @ 16g Protein @ 59 Fett @ 509 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Vegane Fleischbillchen, gefroren 1. Die Pasta und die
1 1/2 Fleischballchen (459) ,Fleisch'ballchen geman
k ungekochte trockene Pasta Packungsangaben

- 2 0z (579) zubereiten.
Pasta-Sauce _ _
1/8 Glas (ca. 680 g) (849) 2. Mit Sauce servieren und
| geniel3en.

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

Ergibt 6 Kirschtomaten

Tomaten 1. Tomaten abspllen, Stiele
6 Kirschtomaten (1029) entfernen und servieren.

Fruchtsaft
2 3/4 Tasse - 315 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 3/4 Tasse

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2291_0.5-59348_1.0-155_2.75?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1/2 Avocado(s) (101g)
1/4 Avocado(s) (509) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 12 Kirschtomaten (204gq)
6 Kirschtomaten (1029) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbrdselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 6 oz (170g)

3 0z (859) frischer Spinat
frischer Spinat 4 Tasse(n) (1209)

2 Tasse(n) (60g) Salatdressing
Salatdressing 2 EL (mL)

1 EL (mL) Néahrhefe

Nahrhefe 2 TL (39)

1TL (19) (o]}

(o]} 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzuftigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 189 Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe
Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 2 Dose (=540 g) (10529g)

1 Dose (=540 g) (5269)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

GeroOstete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.0-165_1.0-145_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 29 Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Veganer Fleischballchen-Sub

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

1 1/2 Sub(s) - 702 kcal @ 42g Protein @ 18g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

,,_.f > Ergibt 1 1/2 Sub(s)

6 Fleischballchen (1809)
Pasta-Sauce

6 EL (989)

Nahrhefe

1/2 EL (29)
Sub-Brétchen

1 1/2 Brétchen (1289)

Vegane Fleischbéllchen, gefroren

1. Vegane Fleischbéllchen

nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Pastasauce auf dem Herd

oder in der Mikrowelle
erwarmen.

. Wenn die Fleischballchen

fertig sind, in das
Subbrétchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kése-Alternative)
toppen.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-2996_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebackener Tofu
20 Unze(s) - 566 kcal @ 55g Protein @ 299 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

as :

3 de-for_single_mea| Frischer Ingwer, geschalt und
Frischer Ingwer, geschalt und gerieben
gerieben 2 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (69)
1 1/4 Scheiben (1" Durchm.) (3g) extra fester Tofu
extra fester Tofu 2 1/2 Ibs (1134q)
1 1/4 Ibs (5679) Sesamsamen
Sesamsamen 2 1/2 EL (239)
11/4 EL (119) Sojasauce
Sojasauce 1 1/4 Tasse (mL)
10 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 Tofuwdirfel 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 durchgewérmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesitiBt 4 Tasse(n) (mL)
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/208_2.5-58102_2.0-379_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben geschnitten

1/4 mittel (159)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
Roémersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)
Salatdressing

3/4 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben

geschnitten

1/2 mittel (319)

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Roémersalat, grob gehackt
1 Herzen (5009)

Salatdressing

11/2 EL (mL)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren daribergeben.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 49 Protein

N salz
& 13TL (2g)

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein

Einfacher Seitan
7 0z - 426 kcal @ 53g Protein

239 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt

5/8 mittel, ganz (J =6,0 cm) (779)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Knoblauchpulver

1/3TL (1g)

Olivenol

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

5/8 Avocado(s) (1269)
Limettensaft

1 1/4 EL (mL)

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (199)

1. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wirfelige Avocado,
gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Gekulhlt servieren.

0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 12 Kirschtomaten

Tomaten
12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspllen, Stiele
entfernen und servieren.

139 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.25-59348_2.0-117864_3.5?from_pdf=true

. Ergibt 7 oz

o] 1. Eine Pfanne mit Ol
13/4TL (mL) ausstreichen und Seitan
Seitan bei mittlerer Hitze 3-5
1/2 Ibs (198g) Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewlirzen nach Wahl
wirzen. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

Translation missing: Fir 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 Schopfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

