- : STRONGR
Meal Plan - 3100-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 3102 kcal @ 2449 Protein (31%) @ 869 Fett (25%) @ 285g Kohlenhydrate (37%) @ 529 Ballaststoffe (7%)
Fruhstick Mittagessen
575 kcal, 61g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 259 Fett 720 kcal, 31g EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

‘ Proteinishake (Mandelmilch) £ Bohnen- & Tofu-Gulasch

l 420 kcal 437 kcal

Apfel & Erdnussbutter . Tomaten-Gurken-Salat
i 1/2 Apfel(e)- 155 keal W 282 kcal
-,

Snacks Abendessen
400 kcal, 11g Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 1025 kcal, 57g Eiweil3, 109g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

Seitan Philly (veganer Cheesesteak)

i Brezeln h
' 1 1/2 Sub(s)- 783 kcal

By 358 kcal

Gemischter Salat
& 242 keal

B Kirschtomaten
{ 12 Kirschtomaten- 42 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Da
y 3029 kcal @ 2449 Protein (32%) @ 90g Fett (27%) @ 2559 Kohlenhydrate (34%) @ 559 Ballaststoffe (7%)

2
Frahstick Mittagessen
575 kcal, 61g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 259 Fett 720 kcal, 31g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 259 Fett
‘. Proteinishake (Mandelmilch) "#Eh | Bohnen- & Tofu-Gulasch
l 420 kcal Wk 437 keal
e I & o
Apfel & Erdnussbutter o Tomaten-Gurken-Salat
1/2 Apfel(e)- 155 kcal ‘, 282 kcal
h—
Shacks Abendessen

400 kcal, 11g Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 955 kcal, 57g Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal

et Brezeln
358 kcal

B Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Knusprige chik'n-Tender
» 10 2/3 Tender(s)- 609 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Da
3 y 3120 kcal @ 2249 Protein (29%) @ 1209 Fett (35%) @ 217g Kohlenhydrate (28%) @ 69g Ballaststoffe (9%)
Frihstlck Mittagessen
520 kcal, 20g EiweiB3, 46g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 915 kcal, 549 Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
Apfel @R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
1 Apfel(s)- 105 kcal Sieme 189 keal

N\® Rauchiger Tofu mit StiBkartoffel-Hash ﬁ\ Veganer Chili con 'Carne’

413 keal g? 727 kcal
Snacks Abendessen
350 kcal, 10g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 955 kcal, 579 EiweiB3, 79g netto Kohlenhydrate, 35g Fett
(s Gurkenscheiben scgl Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
&7 (@ 1 Gurke- 60 kcal 343 kcal

Walnisse
3/8 Tasse(n)- 291 kcal

Knusprige chik'n-Tender
10 2/3 Tender(s)- 609 kcal

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

a Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 keal



Day

4 3063 kcal @ 2539 Protein (33%)

Fruhstick
520 kcal, 20g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

& Rauchiger Tofu mit StiBkartoffel-Hash
413 kcal

Snacks
350 kcal, 10g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

(B Gurkenscheiben
7 (| 1 Gurke- 60 kcal

Walnisse
3/8 Tasse(n)- 291 kcal

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

B Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

120g Fett (35%) @ 1879 Kohlenhydrate (24%) @ 549 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
915 kcal, 549 Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

189 kcal

'\ Veganer Chili con 'Carne’
é 727 keal

Abendessen
895 kcal, 86g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

G SuBkartoffelplree
SR 92 keall

g *: Vegane Wurst
= 3 Wurst(en)- 804 kcal



Day
5

Fruhstick
520 kcal, 20g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

& Rauchiger Tofu mit StiBkartoffel-Hash
413 kcal

Snacks
350 kcal, 10g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

A Gurkenscheiben
R” (| 1 Gurke- 60 kcal

, Walniusse
NS 3/8 Tasse(n)- 291 keal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3122 kcal @ 2349 Protein (30%) @ 1269 Fett (36%) @ 194g Kohlenhydrate (25%) @ 68g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
940 kcal, 66g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

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

Linsen
174 kcal

= Gerosteter Tofu & GemlUise
- 616 keal
v
Abendessen
930 kcal, 549 Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

SiBkartoffelplree
275 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal



Day
6

Fruhstick
520 kcal, 60g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

R}

Pistazien
188 kcal

WA Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake

/
‘€l 335 cal

Snacks
325 kcal, 10g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

@&z =5) Paprikastreifen und Hummus
PN 213 keal

g Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3105 kcal @ 258g Protein (33%) @ 1149 Fett (33%) @ 197g Kohlenhydrate (25%) @ 64g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
940 kcal, 66g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

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

Linsen
174 kcal

Abendessen
940 kcal, 38g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

. Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
, o 4 Tasse(n)- 279 kcal

- ™™ Einfacher Tofu
e 2 6 0z- 257 kcal

'3

"W Couscous
7‘ 402 kcal




Day
7

Fruhstick
520 kcal, 60g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

&

Pistazien
188 kcal

Snacks
325 kcal, 10g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

@& Z=5y:) Paprikastreifen und Hummus
RN 213 keal

£ Birne

) 1Bime(n)- 113 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

%,ﬁ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
1€ Bl 335 kcal

3098 kcal @ 2769 Protein (36%) @ 123g Fett (36%) @ 168g Kohlenhydrate (22%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
930 kcal, 84g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s)- 754 kcal

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

Tomaten-Gurken-Salat

@ 71 keal

)

Abendessen
940 kcal, 38g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

. Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
, o 4 Tasse(n)- 279 kcal

@ ™= Einfacher Tofu
[ 24 6 0z- 257 kcal
[ 22

S Couscous
A 402 kcal




Einkaufsliste

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte Fette und Ole

D fester Tofu
2 1/2 Ibs (11349)

|:| Weil3e Bohnen (konserviert)
1 Dose(n) (4399)

D Erdnussbutter
2 EL (329)

D Kidneybohnen
5/6 Dose (3739)

D vegetarische Burgerkrimel
5/6 Packung (=340 g) (2839)

D Linsen, roh
1 Tasse (1769)

D extra fester Tofu
3 1/3 Ibs (15129)

Tempeh
[] 1/2 Ibs (2279)

|:| Hummus
13 1/4 EL (2039)

Sojasauce
L] 13 1/4 EL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (109)

I:‘ Zwiebel
2 3/4 mittel (=6,4 cm J) (3079g)

|:| Gurke
5 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1656g)

|:| Tomaten
13 1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (16699)

D rote Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm J) (2909)
Paprika

D 4 1/4 grof3 (6909)

D Karotten
6 mittel (3709)

D Rémersalat
4 1/2 Herzen (2250g9)

D Ketchup
1/3 Tasse (919)

D Tomaten in Dosen, geschmort
5/6 Dose (ca. 410 g) (3379)

D SuBkartoffeln
3 1/2 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang (735g)

Rosenkohl
D 9 1/4 0z (2659)

D Brokkoli
56 TL, gehackt (106g)

D 1/3 lbs (mL)

Salatdressing
D 13 oz (mL)

Olivendl
D 2 1/2 oz (mL)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
6 1/2 0z (1849)

Getranke

D Wasser
31 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
28 1/2 Schopfer (je ~80 ml) (8849)

D Mandelmilch, ungesti3t
6 Tasse (mL)

Getreide und Teigwaren
Seitan
L] 1/4 1os (128g)

D Instant-Couscous, gewrzt
1 1/3 Schachtel (=165 g) (2199)

Andere

D Sub-Brdtchen
1 1/2 Brétchen (128g)

] Veganer Kase, Scheiben
1 1/2 Scheibe(n) (309)

D Vegetarische Chik'n-Tender
21 1/3 Stilcke (5449)

D Gemischte Blattsalate
9 Tasse (2709)

D gerauchertes Paprikapulver
3TL (79)

l:l Nahrhefe
3 EL (11g)

D vegane Wurst
3 Wirstchen (3009)

D Sojamilch, ungestif3t
4 3/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver, Schokolade
4 Schopfer (je =80 ml) (1249)

Obst und Fruchtsafte



|:| Gefrorener Brokkoli
8 Tasse (7289)

|:| Frischer Ingwer
1 2/3 Scheiben (1" Durchm.) (49)

Gewilirze und Krauter

|:| Thymian, frisch
4 Prise (0g)

|:| Paprika
1 EL (79)

Chilipulver
L] 1/4 EL (29)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29g)

Salz
D 1/3 0z (99)

D schwarzer Pfeffer
39 (39)

D Apfel
4 mittel (Durchm. 3") (7289)
Birnen

D 2 mittel (356(Q)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
1 1/4 Tasse, ohne Schale (1259)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Sesamsamen
5TL (159)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemdusebrihe (servierbereit)
5/6 Tasse(n) (mL)

SuBwaren

] Kakaopulver
4 TL (79)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinishake (Mandelmilch)
420 kcal @ 579 Protein @ 16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

adit " l"’

Apfel & Erdnussbutter
1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 89 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

" Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Proteinpulver
Proteinpulver 4 Schopfer (je 80 ml) (1249)
2 Schopfer (je =80 ml) (629) Mandelmilch, ungesiuBt
Mandelmilch, ungesiiBt 4 Tasse (mL)

2 Tasse (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)

1 EL (169) Apfel

Apfel 1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1/2 mittel (Durchm. 3") (919)

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichmaBig auf jede Scheibe verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/662_2.0-318_0.5?from_pdf=true

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

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

Far alle 3 Mahlzeiten:

Apfel
3 mittel (Durchm. 3") (5469)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Rauchiger Tofu mit StiBkartoffel-Hash

413 kcal @ 20g Protein

23g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

b W& Translation missing:
de.for_single_meal
; - Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

(o]

1 EL (mL)

gerauchertes Paprikapulver
1 TL (29)

Nahrhefe

1 EL (49)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/2 klein (359)
SuBkartoffeln, gewurfelt

1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(105g)

fester Tofu, trockengetupft
1/2 Ibs (1989)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

(o]

3 EL (mL)

gerauchertes Paprikapulver
3 TL (79)

Néahrhefe

3 EL (119)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1 1/2 klein (1059)
SuBkartoffeln, gewurfelt

1 1/2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang
(3159)

fester Tofu, trockengetupft
1 1/3 Ibs (5959)

1. Nur die Hélfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfelte StiBkartoffel hinzufiigen
und etwa 4-5 Minuten braten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Wasser hinzufigen und abdecken, um die StBkartoffeln zu dampfen, bis sie mit einer Gabel leicht
durchstochen werden kénnen, 3—5 Minuten.

3. Geschnittene Zwiebel und etwas Salz und Pfeffer hinzufligen. Kochen, bis die Zwiebeln weich sind, etwa

6—8 Minuten. Hash auf einen Teller geben und die Pfanne sdubern.

4. Das restliche Ol in die Pfanne bei mittlerer Hitze geben und Tofu hineinbrdseln. Nahrhefe, gerduchertes
Paprikapulver und etwas Salz und Pfeffer einrihren. Kochen, bis der Tofu etwas knusprig wird.

5. Tofu mit der StBkartoffel-Hash anrichten und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/229_1.0-108238_2.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
335 kcal @ 53g Protein @ 99 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 4 Schopfer (je =80 ml) (124q)
2 Schopfer (je =80 ml) (629) Kakaopulver

Kakaopulver 4 TL (79)

2 TL (49) Mandelmilch, ungesuBt
Mandelmilch, ungesiiBt 2 Tasse (mL)

1 Tasse (mL) Wasser

Wasser 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-660_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch
437 kcal @ 25g Protein @ 13g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, abgetropft und

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt

gewirfelt 1/2 Ibs (1989)

1/4 Ibs (999) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 1 Zehe (39)

1/2 Zehe (29) Thymian, frisch
Thymian, frisch 4 Prise (0g)

2 Prise (0g) Paprika

Paprika 1 EL (79)

1/2 EL (39) (o]}

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Zwiebel, gewiirfelt
Zwiebel, gewiirfelt 1 mittel (=6,4 cm &) (110g)
1/2 mittel (=6,4 cm J) (559) WeiBe Bohnen (konserviert),
WeiBe Bohnen (konserviert), abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 1 Dose(n) (4399)

1/2 Dose(n) (2209)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und ca. 5 Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

2. Zwiebel und Knoblauch hinzufligen und etwa 8 Minuten kochen. Paprika, Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzuftigen. UmrUhren.

3. Bohnen hinzufigen und weitere ca. 5 Minuten kochen, dabei haufig umrthren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind. Servieren.

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke, in diinne Scheiben
Gurke, in diinne Scheiben geschnitten
geschnitten 2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) Tomaten, in diinne Scheiben
Tomaten, in diinne Scheiben geschnitten
geschnitten 4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (4929)
| 2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (2469) Salatdressing
= Salatdressing 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL) rote Zwiebel, in diinne Scheiben
rote Zwiebel, in diinne Scheiben  geschnitten
geschnitten 2 klein (1409)
1 klein (70g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31304_1.0-124_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 49 Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

Tomaten

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186q)
Gemischte Blattsalate

7 1/2 Tasse (2259)

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

10 EL Cherrytomaten (939)
Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (1139g)

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

Veganer Chili con 'Carne'
727 kcal @ 50g Protein @ 20g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 259 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, gehackt

5/6 mittel (999)
Kidneybohnen, abgetropft und
abgesplilt

3/8 Dose (1879)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/4 Zehe(n) (49)

Tomaten in Dosen, geschmort
3/8 Dose (ca. 410 g) (169q)
Zwiebel, gehackt

3/8 mittel (=6,4 cm Q) (46Q)
Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

Chilipulver

3 1/3 Prise (19)

Gemahlener Kreuzkiimmel

3 1/3 Prise (19)

vegetarische Burgerkriimel
3/8 Packung (=340 g) (1429)
Linsen, roh

1/4 Tasse (409)

(o]

21/2TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, gehackt

1 2/3 mittel (198g)
Kidneybohnen, abgetropft und
abgesplilt

5/6 Dose (3739)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (79)

Tomaten in Dosen, geschmort
5/6 Dose (ca. 410 g) (337Q)
Zwiebel, gehackt

5/6 mittel (=6,4 cm Q) (929)
Gemiisebriihe (servierbereit)
5/6 Tasse(n) (mL)

Chilipulver

1/4 EL (29)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

vegetarische Burgerkriimel
5/6 Packung (=340 g) (2839)
Linsen, roh

6 2/3 EL (80g)

o]

5TL (mL)

1. Olin einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.\r\nKnoblauch sowie die gehackte Zwiebel und
Paprika hinzuflgen. Kochen, bis sie weich sind.\r\nKreuzkiimmel, Chilipulver sowie Salz und Pfeffer
nach Geschmack hinzufiigen und umriihren.\r\nKidneybohnen, Linsen, Tomaten, Gemise-Crumble und
die Gemusebrihe hinzufigen.\r\nZum Kdécheln bringen und 25 Minuten kochen lassen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-869_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgesplilt 1/2 Tasse (969)

4 EL (489)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz__e erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Gerdsteter Tofu & Gemise
616 kcal @ 429 Protein @ 31g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.75-20629_1.0-336_2.333?from_pdf=true

Translation missing:

; de.for_single_meal

Paprika, in Scheiben geschnitten
5/8 mittel (699)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm @) (329)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

1/4 Ibs (1329)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

1 3/4 mittel (1079)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Scheiben geschnitten
1 1/6 mittel (139q)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

5/8 mittel (6,4 cm Q) (64Q)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

9 1/3 0z (2659)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

3 1/2 mittel (2139)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

56 TL, gehackt (1069)

9 1/3 EL, gehackt (539) Olivendl
Olivendl 2 1/3 EL (mL)
3 1/2TL (mL) extra fester Tofu

extra fester Tofu
1 1/6 Block (3789)
schwarzer Pfeffer

2 1/3 Block (756g)
schwarzer Pfeffer
1 TL, gemahlen (39)

1/2 TL, gemahlen (1g) Salz
Salz 1TL (79)
1/2 TL (3g)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Tofu abtropfen lassen und mit einem saugfahigen Tuch so viel Feuchtigkeit wie mdglich entfernen.
Tofu in etwa 2,5 cm Wiirfel schneiden.

Auf einem Backblech ein Drittel des Ols verteilen und den Tofu darauf legen. Schiitteln, damit er bedeckt
ist. Zur Seite stellen.

5. Auf einem zweiten Backblech das restliche Ol verteilen und das Gemiise damit vermischen, bis es
gleichmaBig bedeckt ist. Am besten jede Gemiisesorte separat platzieren, damit schneller garende
Sorten friiher entnommen werden kdnnen.

6. Beide Bleche in den Ofen geben — Tofu auf den oberen Rost, Gemiise auf den unteren. Timer auf 20
Minuten stellen.

7. Nach 20 Minuten den Tofu wenden und das Gemiuse prifen. Vollstidndig gegarte Gemisesorten
entfernen.

1.
2.
3.
4.

8. Beide Bleche wieder in den Ofen schieben und die Temperatur auf 450 °F (230 °C) erhéhen; weitere
20-25 Minuten rdsten, bis der Tofu rundum gebraunt ist. Wahrenddessen Gemdise und Tofu
kontrollieren, damit nichts Gbergart.

9. Aus dem Ofen nehmen, alles zusammenfihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.



Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Gebackener Tofu

26 2/3 Unze(s) - 754 kcal @ 74g Protein @ 399 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 26 2/3 Unze(s)

Frischer Ingwer, geschélt und
gerieben

1 2/3 Scheiben (1" Durchm.) (49)
extra fester Tofu

1 2/3 Ibs (7569)

Sesamsamen

5 TL (15g)

Sojasauce

13 1/3 EL (mL)

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

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

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

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 39 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. 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
rosten, bis sie duften.

. In einer groBen Schissel

die Tofuwrfel mit
Sojasauce, Ingwer und
den gerfsteten
Sesamsamen vermengen,
bis sie gleichmaBig
bedeckt sind.

. 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.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/208_3.333-58102_1.25-124_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brezeln
358 kcal @ 99 Protein

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

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

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

. Salatdressing

1 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben

 geschnitten

1/4 klein (189g)

39 Fett @ 71g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

harte, gesalzene Brezeln
3 1/4 0z (929g)

1. Zutaten in einer Schissel
vermengen und servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

harte, gesalzene Brezeln
6 1/2 0z (1849)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein

Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten
12 Kirschtomaten (204g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten
24 Kirschtomaten (4089)

1. Tomaten abspilen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_3.25-59348_2.0?from_pdf=true

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

Gurkenscheiben
1 Gurke - 60 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke
Gurke 3 Gurke (ca. 21 cm) (9039g)

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.

WalnUsse

3/8 Tasse(n) - 291 kcal @ 69 Protein @ 279 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 1 1/4 Tasse, ohne Schale (1259)

6 2/3 EL, ohne Schale (429)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Paprikastreifen und Hummus
213 kcal @ 99g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

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

Paprika 2 1/2 mittel (298¢q)

1 1/4 mittel (149q) Hummus

Hummus 13 EL (2039)

6 1/2 EL (101g)

1. Paprika in Streifen schneiden.
2. Mit Hummus zum Dippen servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58052_4.0-147_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/429_1.25-140_1.0?from_pdf=true

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
( de.for_single_meal Bi
irnen
Birnen 2 mittel (3569)

1 mittel (1789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Seitan Philly (veganer Cheesesteak)
1 1/2 Sub(s) - 783 kcal @ 48g Protein @ 249 Fett @ 89g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

/ Ergibt 1 1/2 Sub(s)

Seitan, in Streifen geschnitten 1. Olin einer Pfanne bei
| 1/4 Ibs (128g) mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika, in Scheiben geschnitten Paprika und Zwiebel

3/4 klein (569)

hinzZufi .
Zwiebel, grob gehackt inzuftigen und ein paar

B 35 mittel (=6,4 cm ) (41g) er_1uten braten, bis sie
e weich werden und die
3/4 EL (mL) Zwiebeln leicht
Sub-Brotchen karamellisieren.
11/2 Brotchen (128g) 2. Kase hinzufiigen und leicht
Veganer Kase, Scheiben verriihren, bis er schmilzt.
11/2 Scheibe(n) (309) Gemiise auf einen Teller
geben.

3. Die in Scheiben
geschnittene Seitan
hinzufiigen und ein paar
Minuten pro Seite braten,
bis er durchgewarmt ist
und die Rander gebraunt
und knusprig sind.

4. Wenn der Seitan fertig ist,
das GemUse wieder
hinzufigen und gut
vermengen.

5. Fllung ins Brétchen
geben und servieren!

Gemischter Salat
242 kcal @ 99g Protein @ 8g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3274_1.5-123_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm O) (289)
Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

& Gurke, in Scheiben geschnitten oder
=" gewirfelt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Salatdressing

2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (J ~6,0 cm) (919)
Roémersalat, geraspelt

1 Herzen (5009)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

343 kcal @ 13g Protein

11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

1. Zutaten in einer Schissel
vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten moéchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wirfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:
Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

7/8 mittel (53¢)
Tomaten, gewiirfelt
1 3/4 mittel, ganz (J =6,0 cm)

1 3/4 mittel (107g)
Tomaten, gewiirfelt
3 1/2 mittel, ganz (J =6,0 cm)

(2159) (4319)

Romersalat, grob gehackt
1 3/4 Herzen (8759)
Salatdressing

2 1/2 EL (mL)

Romersalat, grob gehackt
3 1/2 Herzen (17509)
Salatdressing

1/3 Tasse (mL)

1. In einer groBen Schissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren darlibergeben.

Knusprige chik'n-Tender
10 2/3 Tender(s)

Py ; -

- 609 kcal @ 43g Protein
"N Translation missing:

249 Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

de.for_single_meal

Ketchup

2 2/3 EL (459)

Vegetarische Chik'n-Tender
10 2/3 Stiicke (272g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ketchup

1/3 Tasse (919)
Vegetarische Chik'n-Tender
21 1/3 Stlcke (5449)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_3.5-861_2.667?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

SuBkartoffelplree
92 kcal @ 2g Protein @ 0Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

SiBkartoffeln 1. SiUBkartoffeln mit einer

1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1059) Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die StBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

2. Wenn sie kihl genug sind,
die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 369 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

?/mwf‘ Ergibt 3 Wurst(en)

- % ' « vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
=7 | 3 Warstchen (300g) zubereiten.

. -

2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_0.5-118328_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salatdressing

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

SuBkartoffelptree
275 kcal @ 5¢g Protein @ Og Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

SuBkartoffeln
" 11/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (3159)

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

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schissel
vermischen. Servieren.

. StBkartoffeln mit einer

Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kiihl genug sind,

die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-27073_1.5-116595_2.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Ol 1. Tempeh in die gewlinschte
4 TL (mL) Form schneiden, mit Ol
Tempeh bestreichen und mit Salz,

1/2 Ibs (2279) Pfeffer oder deiner

Lieblingsgewurzmischung
warzen.

2. 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.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
4 Tasse(n) - 279 kcal @ 11g Protein @ 18g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 119 Ballaststoffe

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

Olivenol 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 8 Tasse (7289)

4 Tasse (3649) Salz

Salz 4 Prise (29)

2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise (0g)

2 Prise (0g)

1. Brokkoli gemaf den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

e Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal fester Tofu
fester Tofu 3/4 los (340g)
6 oz (1709) (0]
o P . Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL)

-

1. Tofu in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewlrzmischung wirzen.

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 er goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_4.0-116597_1.5-548_2.0?from_pdf=true

Couscous
402 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 799 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—singie_ Instant-Couscous, gewiirzt

Instant-Couscous, gewiirzt 1 1/3 Schachtel (=165 g) (2199)
2/3 Schachtel (=165 g) (110g)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Proteinerganzung(en) &4
Taglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85¢g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
asser
Wasser 24 1/2 Tasse(n) (mL)
3 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

