- 4 STRONGR
Meal Plan - 2900 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 2871 kcal @ 183g Protein (25%) @ 109g Fett (34%) @ 250g Kohlenhydrate (35%) @ 41g Ballaststoffe (6%)
Fruhstick Mittagessen

420 kcal, 159 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 22¢g Fett 1075 kcal, 469 Eiweil3, 147g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Sonnenblumenkerne Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

Ea 189 kcal

180 kcal
geomn  Instant-Haferflocken mit Mandelmilch [ 2 \Spaghetti und fleischlose Fleischbéllchen
=58~ 1 Packchen- 241 kcal 1885 kcal
Snacks Abendessen
390 kcal, 17g Eiwei3, 17g netto Kohlenhydrate, 269 Fett 605 kcal, 21g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 339 Fett
 Pistazien 3 Tofu Marsala
P) 188 keal 5 // 434 keal
Proteinreicher Musliriegel G 7T Einfacher gemischter Blattsalat
1 Riegel(n)- 204 kcal %‘ 170 kcal

Proteinergédnzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Day :
2 2894 kcal @ 2329 Protein (32%)

Frahstick
420 kcal, 15¢g EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
/1 Packchen- 241 kcal

Snacks
390 kcal, 17g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

4N Pistazien
S &F) 188 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day

3 2843 kcal @ 230g Protein (32%)

Frihstick
440 kcal, 11g EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Trauben
102 kcal

) Avocado-Toast
A 2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks
325 kcal, 189 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

s Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

s Avocado
S AL 176 keal
‘. Proteinishake (Mandelmilch)

l 105 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85¢g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcall

819 Fett (25%) @ 248g Kohlenhydrate (34%) @ 61g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
845 kcal, 49¢g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

LSl Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
3 3‘, 171 kcal

Linsennudeln

‘ ‘g 673 keal

Abendessen
855 kcal, 67g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

B Teriyaki-Seitan mit Gemise und Reis

. 739 Kcal
G277 Einfacher gemischter Blattsalat
';‘g» 68 kcal

709 Fett (22%) @ 2479 Kohlenhydrate (35%) @ 779 Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
845 kcal, 49¢g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Ll Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
‘,',_' 171 kcal

',.

Linsennudeln

‘ : ‘!673 keal

Abendessen
855 kcal, 679 EiweiB3, 94g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

el | criyaki-Seitan mit Gemise und Reis
R 789 keal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal




Day

4 2881 kcal @ 268g Protein (37%)

Fruhstick
440 kcal, 11g EiweiB, 41g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Trauben
W 102 kcal
ol

Sl Avocado-Toast
4 2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks
325 kcal, 18g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

gk Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

2 Avocado
e - 176 kcal
] Proteinishake (Mandelmilch)

l 105 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

99¢ Fett (31%) @ 189g Kohlenhydrate (26%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
845 kcal, 57g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

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

Knusprige chik'n-Tender
» 9 Tender(s)- 514 kcal

R Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
S 85 keal

Abendessen
890 kcal, 979g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

D Teriyaki-Seitan-Wings
” 12 Unze Seitan- 892 kcal
c &



Day

5 2872 kcal @ 210g Protein (29%)

Frahstick
440 kcal, 11g EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Trauben
\ 102 kcal
™

Sa Avocado-Toast
A 2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks

325 kcal, 18g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

s  Kirschtomaten
’ | 12 Kirschtomaten- 42 kcal

» Avocado
e L 176 kcal
J Proteinishake (Mandelmilch)

l 105 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

93¢ Fett (29%) @ 230g Kohlenhydrate (32%) @ 69g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
845 kcal, 57g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

ﬂ Stuickige Dosensuppe (nicht cremig)
7 , 1 Dose- 247 kcal

Knusprige chik'n-Tender
» 9 Tender(s)- 514 kcal

@ Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
1 85 keal

Abendessen
880 kcal, 38g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

SN Gerosteter Rosenkohl
o 347 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
n 535 kcal



Day
6

Fruhstick
505 kcal, 16g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

' Klein getoasteter Bagel mit 'Butter'
1 1/2 Bagel(s)- 286 kcal

gi = Kirschtomaten
£ 12 Kirschtomaten- 42 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
345 kcal, 11g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

P Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

b— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n)- 240 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

2927 kcal @ 1869 Protein (25%) @ 119g Fett (37%) @ 232g Kohlenhydrate (32%) @ 45¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
865 kcal, 52g Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

B Gegrillter ,Kase" mit Pilzen
;/ SR 302 keal

Proteinriegel

m 2 Riegel- 490 kal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
i /6 kcal

Abendessen
830 kcal, 23g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

- Mandeljoghurt
“ 1 Becher- 191 kcal

PekannUisse

K\ y , 1/2 Tasse- 366 kcal
L 2

. ‘ Kichererbsen- & Grlinkohlsuppe
‘273 keal



Day
7

Fruhstick
505 kcal, 16g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

' Klein getoasteter Bagel mit 'Butter'
1 1/2 Bagel(s)- 286 kcal

gE = Kirschtomaten
£ 12 Kirschtomaten- 42 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
345 kcal, 11g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

P Gerostete Cashewnlisse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

b— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n)- 240 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

2927 kcal @ 1869 Protein (25%) @ 119g Fett (37%) @ 232g Kohlenhydrate (32%) @ 45¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
865 kcal, 52g Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

B Gegrillter ,Kase" mit Pilzen
;/ SR 302 keal

Proteinriegel

m 2 Riegel- 490 kal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
i /6 kcal

Abendessen
830 kcal, 23g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

- Mandeljoghurt
“ 1 Becher- 191 kcal

PekannUsse

K\ y , 1/2 Tasse- 366 kcal
L 2

. ‘ Kichererbsen- & Grlinkohlsuppe
‘273 keal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

|:| geschélte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Gerostete Cashews
4 EL (349)

D Pekannlisse
1 Tasse, Haélften (999)

Frihstliickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)

Getranke

|:| Mandelmilch, ungestif3t
3 Tasse (mL)

|:| Wasser
24 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
26 Schopfer (je 80 ml) (8069)

Snacks

|:| proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

[] Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
2 Kuchen (189g)

D groBer Musliriegel
2 Riegel (749)

Fette und Ole

D Salatdressing

1 1/4 Tasse (mL)
D 2 0z (mL)
D Olivendl

2 1/2 EL (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

|:| Tomaten

11 2/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (1434Q)

Knoblauch
D 3 Zehe(n) (99)

|:| Schalotten
1/2 Schalotte (579)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
1/3 Ibs (1529)

D Maisstarke
1 TL (39)

[] Seitan
26 oz (7379)

] Langkorn-Weilreis
9 1/4 EL (1089)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
1 Glas (ca. 680 g) (6729)

D Gemdisebriihe (servierbereit)
4 1/2 Tasse(n) (mL)

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

D Barbecue-SoBRe
1/2 Tasse (1439)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| fester Tofu
5 0z (142g)

Erdnussbutter
D 4 EL (649)

|:| Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

Gewilrze und Krauter

D Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

D schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19)

D Salz
1 TL (59)

D Thymian, getrocknet
2 TL, gemabhlen (39)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

D Avocados
3 Avocado(s) (603g)

D Trauben
5 1/4 Tasse (4839)

Backwaren



|:| Pilze
50z (1419)
|:| Kartoffeln
5 0z (1429)

D gemischtes TiefkiihlgemUse
1 1/6 Packung (je ca. 285 @) (3369)

|:| Gurke
2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)
D Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19—-20 cm) (160g)

Ketchup
D 1/4 Tasse (779)

Rosenkohl
D 3/4 Ibs (3409)

D Blumenkohl
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309)

D Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
4 1/2 Packung (=155 g) (7159)
|:| Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischbéllchen (1209)

|:| Vegane Bultter
2 1/2 EL (359)

Teriyaki-SoB3e
[] 1/2 Ibs (mL)

Linsenpasta

D 2/3 Ibsp3029)

] Vegetarische Chik'n-Tender
18 Stiicke (4599)
Nahrhefe

D 1/2 Tasse (309)

D Veganer Kase, Scheiben
2 Scheibe(n) (409)

|:| Proteinriegel (20 g Protein)
4 Riegel (2009)

D gestiBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
2 Behalter (300g9)

[]
L]

Brot

2/3 Ibs (3209)

Bagel

3 kleiner Bagel (d 7,5 cm) (2079)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 2 0z (579)
1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
1 Packchen - 241 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 11/2 Tasse (mL)

3/4 Tasse (mL)

1. Haferflocken in eine Schiissel geben und die Milch dartber gie3en.
2. 90 Sekunden bis 2 Minuten in der Mikrowelle erhitzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.0-474_1.0?from_pdf=true

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

Trauben

102 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 5 1/4 Tasse (483g)

1 3/4 Tasse (1619)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast
2 Scheibe(n) - 336 kcal @ 10g Protein @ 17g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
geschnitten 1 1/2 Avocado(s) (3029)
1/2 Avocado(s) (101g) Brot

Brot 6 Scheibe (1929)

2 Scheibe (649)

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

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Klein getoasteter Bagel mit 'Butter'
1 1/2 Bagel(s) - 286 kcal @ 11g Protein @ 3g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vegane Butter
Vegane Butter 1 1/2 EL (219)
3/4 EL (119) Bagel
- Bagel 3 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (2079)
. 11/2 kleiner Bagel (9 7,5 cm)
(1049)

1. Bagel nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.\r\nButter aufstreichen.\r\nGenieBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_1.75-239_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/882_1.5-59348_2.0-137_1.0?from_pdf=true

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 24 Kirschtomaten (4089)

12 Kirschtomaten (2049)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—sihgie_| groBer Musliriegel

groBer Musliriegel 2 Riegel (749)
1 Riegel (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
1/4 Tasse (mL) Dressing in einer kleinen

Tomaten Schiissel vermischen.
10 EL Cherrytomaten (93g) Servieren.
Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (1139g)

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
885 kcal @ 42g Protein @ 149 Fett @ 1349 Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-2291_1.333?from_pdf=true

Vegane Fleischballchen, gefroren 1. Die Pasta und die

4 Fleischballchen (1209) ,Fleisch'ballchen geman
ungekochte trockene Pasta Packungsangaben

1/3 Ibs (1529g)

. \ zubereiten.
: Pasta-Sauce _ ,
1/3 Glas (ca. 680 g) (224g) 2. Mit Sauce servieren und
genielen.
Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen
Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
171 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe
' | Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

| defor_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1 1/3 Gurke (ca. 21 cm) (4019)

2/3 Gurke (ca. 21 cm) (2019) Tomaten, gewiirfelt
| Tomaten, gewiirfelt 1 1/3 mittel, ganz (& =6,0 cm)
2/3 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (829) (1649)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2/3 Packung (=155 g) (1039g) 1 1/3 Packung (=155 g) (2079)
Sellerie, roh, gehackt Sellerie, roh, gehackt
1 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (53g) 2 2/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (1079)
Salatdressing Salatdressing
2 EL (mL) 4 EL (mL)

1. Alle Gemdse in einer groBen Schissel vermengen.
2. Das Salatdressing beim Servieren dartbertraufein.

Linsennudeln
673 kcal @ 439 Protein @ 5¢g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Linsenpasta

Linsenpasta 2/3 Ibs (302g)
1/3 Ibs (1519) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 2/3 Glas (ca. 680 g) (4489)

1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_2.0-20414_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g 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)

Al i

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Knusprige chik'n-Tender
9 Tender(s) - 514 kcal @ 369 Protein @ 209 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Ketchup
Ketchup 1/4 Tasse (779)
2 1/4 EL (389) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 18 Stlicke (4599)

9 Stlicke (2309)

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

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
85 kcal @ 3g Protein @ 3g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

X | Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 2/3 Gurke (ca. 21 cm) (2019)

1/3 Gurke (ca. 21 cm) (100g) Tomaten, gewiirfelt
Tomaten, gewiirfelt 2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (829)
1/3 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (419) Gemischte Blattsalate
f N Gemischte Blattsalate 2/3 Packung (=155 g) (103g)

¥ 1/3 Packung (=155 g) (529) Sellerie, roh, gehackt
Sellerie, roh, gehackt 1 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (539)
2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (279) Salatdressing
Salatdressing 2 EL (mL)
3 TL (mL)

1. Alle Gemuse in einer grof3en Schissel vermengen.
2. Das Salatdressing beim Servieren dariibertraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_1.0-861_2.25-378_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gegrillter ,Kase" mit Pilzen
302 kcal @ 10g Protein @ 14g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

V. /. F A E & - Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
% el N de.for_single_meal Veganer Kise, Scheiben
¢ ' Veganer Kéase, Scheiben 2 Scheibe(n) (409)
~% 1 Scheibe(n) (209) Pilze
N Pilze 1 Tasse, gehackt (70g)
: ) 1/2 Tasse, gehackt (359) Olivendl
¢ Olivendl 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 2 TL, gemahlen (3g)
1 TL, gemahlen (19) Brot
Brot 4 Scheibe(n) (128g)

2 Scheibe(n) (649)

1. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Ol, Pilze, Thymian sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack
hinzuflgen. Anbraten, bis sie goldbraun sind.

2. Kase auf eine Brotscheibe legen und die Pilze darauf geben.

3. Sandwich schlieBen und zuriick in die Pfanne legen, bis der Kase geschmolzen ist und das Brot
knusprig ist. Servieren.

4. Tipp: Fur Vorrat die Pilze vorbereiten und luftdicht aufbewahren. Beim Essen Pilze erwdrmen und das
Sandwich wie gewohnt zusammenstellen.

Proteinriegel
2 Riegel - 490 kcal @ 40g Protein @ 10g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 4 Riegel (2009)
2 Riegel (100g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/913_1.0-893_2.0-691_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
4 EL Cherrytomaten (379) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

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

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal S
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/668_1.0-136_1.0?from_pdf=true

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

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

- Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

, Tomaten
.~ Tomaten 36 Kirschtomaten (6129)
| 12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.

Avocado
176 kcal @ 2g 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.

Proteinishake (Mandelmilch)
105 kcal @ 149 Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 1/2 Schoépfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schoépfer (je =80 ml) (169) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1 1/2 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_2.0-528_0.5-662_0.5?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete 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 (349)

2EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 2 Kuchen (18g)
1 Kuchen (99) Erdnussbutter
Erdnussbutter 4 EL (649)

2 EL (329)

1. Erdnussbutter gleichm&Big auf die Reiswaffel streichen.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Tofu Marsala
434 kcal @ 179 Protein @ 21g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_0.5-371_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126483_1.0-690_2.5?from_pdf=true

Einfacher gemischter Blattsalat

170 kcal @ 3g Protein

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Schalotten, fein gehackt

1/2 Schalotte (579)

Pilze, in Scheiben geschnitten
21/2 0z (719g)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

50z (1429)

Gemiisebriihe (servierbereit), hei
1/2 Tasse(n) (mL)
Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

ol

1 EL (mL)

Maisstéarke

1 TL (39)

Vegane Butter

1 EL (149)

Kartoffeln, geschalt und geviertelt
5 o0z (1429)

12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Gib die Kartoffeln in einen

groBen Topf und bedecke
sie mit Wasser. Zum
Kécheln bringen und 10—
15 Minuten kochen, bis die
Kartoffeln mit einer Gabel
gar sind. Abgief3en und die
Kartoffeln zurlick in den
Topf geben. Butter sowie
etwas Salz und Pfeffer
zugeben. Mit einer Gabel
zerstampfen, bis sie glatt
sind. Die Kartoffelptree
beiseitestellen.

. Vermische in einer kleinen

Schiissel die heiBe Brihe
mit der Maisstérke und
etwas Salz, bis alles
aufgeldst ist. Beiseite
stellen.

. Erhitze die Halfte des Ols

in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze. Gib den
Tofu und etwas Salz und
Pfeffer dazu. Unter
gelegentlichem Rihren 4—
6 Minuten braten, bis er
knusprig ist. Tofu auf einen
Teller geben.

. Erhitze das restliche Ol in

derselben Pfanne. Gib die
Pilze und Schalotte dazu
und brate 3-5 Minuten, bis
die Pilze zu braunen
beginnen. Gib den
Knoblauch dazu und brate
eine weitere Minute, bis er
duftet.

. Gib die Briihe und den

Balsamicoessig dazu. Zum
Kécheln bringen und etwa
3-5 Minuten kochen, bis
die Sauce eindickt.

. Gib den Tofu zurlck in die

Pfanne und lasse alles
kurz aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Serviere Tofu Marsala mit

Kartoffelpiree.



Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

" Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

. Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (1139g)

Teriyaki-Seitan mit Gemuse und Reis

789 kcal @ 659 Protein

159 Fett @ 90g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, in Streifen geschnitten
7 0z (1989)

Langkorn-WeiBreis

1/4 Tasse (54Q)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
5/8 Packung (je ca. 285 g) (1689)
Teriyaki-SoBe

3 EL (mL)

(o]

13/4TL (mL)

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, in Streifen geschnitten
14 0z (397Q)

Langkorn-WeiBreis

9 1/3 EL (1089)

gemischtes Tiefkiihlgemiise

1 1/6 Packung (je ca. 285 g) (3369)
Teriyaki-SoBe

6 1/4 EL (mL)

ol

31/2TL (mL)

1. Reis und gefrorenes Gemuse nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseite stellen.\r\nWahrenddessen
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan hinzuflgen und unter Rihren 4-5 Minuten braten,
bis er gebraunt und knusprig ist.\r\nHitze reduzieren, Teriyaki-Sauce und das Gemuse in die Pfanne
geben. Weitergaren, bis alles erhitzt und iberzogen ist.\\nUber Reis servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

68 kcal @ 1g Protein

~—  Translation missing:

de.for_single_meal

: Salatdressing

11/2 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g9)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/870_2.333-690_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Teriyaki-Seitan-Wings
12 Unze Seitan - 892 kcal @ 979 Protein

30g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 12 Unze Seitan

. Teriyaki-SoBe

6 EL (mL)

o]

1 1/2 EL (mL)
Seitan

3/4 Ibs (340g9)

. Seitan in mundgerechte

Stlicke schneiden.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufligen und ein

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

. Teriyaki-Sauce hinzufligen

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

. Herausnehmen und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3304_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [4

An Tag 5 essen

Gerdsteter Rosenkohl
347 kcal @ 10g Protein @ 20g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Olivenol 1. Backofen auf 400 °F (200
11/2 EL (mL) °C) vorheizen.
Rosenkohl

2. Rosenkohl vorbereiten: die

3/4 lbs (3409) braunen Enden

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g) abschneiden und eventuell
. Salz gelbe auBere Blatter
3 Prise (29g) entfernen.

3. In einer mittelgroRen
Schussel mit Ol, Salz und
Pfeffer vermengen, bis
alles gleichmaBig bedeckt
ist.

4. Auf ein Backblech
gleichméBig verteilen und
etwa 30-35 Minuten
résten, bis sie innen zart
sind. Wahrend des Garens
gelegentlich das Blech
schuitteln, damit sie
gleichméBig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen
und servieren.

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 289 Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/325_3.0-1521_2.0?from_pdf=true

Blumenkohl

2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309)
Néahrhefe

1/2 Tasse (30q)

Salz

4 Prise (39)

Barbecue-SoBe

1/2 Tasse (1439)

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mandeljoghurt

1 Becher - 191 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

re gesiiBter Mandeljoghurt
(aromatisiert)
1 Behalter (1509)

.""0
.

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Pekannusse

1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. Ofen auf 230 °C (450 °F)

vorheizen. Blumenkohl
abspullen und in Réschen
zerteilen — beiseitestellen.

. In einer Schissel Nahrhefe

und Salz mischen. Mit
etwas Wasser zu einer fast
pastdsen Konsistenz
verrihren.

. Roschen in die Schiissel

geben und so vermengen,
dass alle Seiten bedeckt
sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

. 25-30 Minuten backen, bis

sie knusprig sind. Aus dem
Ofen nehmen und
beiseitestellen.

. Barbecue-Sauce in eine

mikrowellengeeignete
Schissel geben und kurz
erwarmen.

. Rdschen mit BBQ-Sauce

vermengen. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

gesiiBter Mandeljoghurt
(aromatisiert)
2 Behalter (3009)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59630_1.0-3481_2.0-29886_1.0?from_pdf=true

| 4 N

Translation missing:
de.for_single_meal

Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (509)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse
1 Tasse, Halften (999)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein

79 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1/2 Dose (2249)

(o]

1/2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

1 Tasse, gehackt (409)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 Dose (448q)

(o]}

1 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)
Gemiisebriihe (servierbereit)
4 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

2 Tasse, gehackt (80g)

1. In einem groBen Topf bei mittlerer Hitze das Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten

anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemusebriihe hinzufiigen und zum Kochen bringen. Gehackten Grinkohl einriihren
und 15 Minuten kdcheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBRziigig Pfeffer darliber mahlen und servieren.

Proteinerganzung(en) &
Téaglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein

29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

3 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g)

Fuar alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

24 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true




