STRONGR

Meal Plan - 3300 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

Day

Fruhstick
140 kcal, 3g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

& Kirschtomaten
W 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
400 kcal, 249 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

) Proteinriegel
)| 1 Riegel- 245 kcal

#
(B Gurkenscheiben
R (Y 1/4 Gurke- 15 kcal
. 3 Griinkohl-Chips
% | 138 kcal

L

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3185 kcal @ 2359 Protein (30%) @ 78g Fett (22%) @ 327g Kohlenhydrate (41%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1030 kcal, 60g Eiweil3, 126g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

WeiBer Reis
1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
, 3 Dose- 741 kcal

Tomaten-Gurken-Salat

LD 71 kcal
—,

Abendessen

1180 kcal, 51g Eiweil3, 144g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

Sonnenblumenkerne
271 kcal

W Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
| 910 keal



Day
2

Fruhstick
140 kcal, 3g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

=3 Kirschtomaten
lies 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
400 kcal, 249 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

3 Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

(B Gurkenscheiben
R (] 1/4 Gurke- 15 kcal
@ y | Grinkohl-Chips
% | 138 kcal
i3

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3220 kcal @ 2279 Protein (28%) @ 93¢ Fett (26%) @ 321g Kohlenhydrate (40%) @ 49g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1030 kcal, 60g Eiweil3, 126g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

. WeiBer Reis
“ 1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

g Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
i, 3 Dose- 741 keal

A Tomaten-Gurken-Salat
LD 71 kcal

M

Abendessen
1215 kcal, 43g Eiweil3, 138g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

/ e \ Auberginen-Tofu-Curry
“}/ 1215 kcal



Day
3

Fruhstick
470 kcal, 419 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

& _r ;,Q'Késiges' Tofu-Rihrei
&= 380 keal

4 Gebratener Griinkohl
&.n 91 keal

Snacks
325 kcal, 10g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

<. Sojajoghurt
= 1 Becher- 136 kcal

e

3 Erdbeeren
- 3 2/3 Tasse(n)- 191 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3288 kcal @ 3059 Protein (37%) @ 1179 Fett (32%) @ 213g Kohlenhydrate (26%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1035 kcal, 72g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

gt 3] Couscous
L ¥y 201 keal

Gebratener Mais und Limabohnen
$°0 298 keall

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

LA

Abendessen

1020 kcal, 86g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
913 kcal

RS Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
S 108 keal

20



Day
4

Fruhstuck

470 kcal, 419 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

& _r ;,Q'Késiges' Tofu-Rihrei
&= 380 keal

4 Gebratener Griinkohl
&.n 91 keal

Snacks

325 kcal, 10g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

<. Sojajoghurt
= 1 Becher- 136 kcal

e

3 Erdbeeren

Proteinergéanzung(en)

435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day
5

Frihstick

480 kcal, 35g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

=3 Griner Proteinishake
261 kcal

218 kcal

Snacks
325 kcal, 10g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 59 Fett

<. Sojajoghurt
— 1 Becher- 136 kcal

-3 Erdbeeren

Proteinerganzung(en)

435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3277 kcal @ 2469 Protein (30%)

)+ 3 2/3 Tasse(n)- 191 keal

3225 kcal @ 2319 Protein (29%)

Sellerie mit Erdnussbutter

)+ 3 2/3 Tasse(n)- 191 keal

889 Fett (24%) @ 303g Kohlenhydrate (37%) @ 71g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1020 kcal, 459 Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

b Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
y 341 kcal

0 | < e _ H
e oh g Tofu Lo-Mein

% 677 kcal

Abendessen
1025 kcal, 549 Eiweil3, 148g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

8 Linsensuppe mit GemUse
694 keal

Tomaten-Gurken-Salat
m 71 keal

_» Naan-Brot
(] /‘i\ 1 Stiick(e)- 262 kcal

83g Fett (23%) @ 316g Kohlenhydrate (39%) @ 74g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1040 kcal, 38g Eiweil3, 136g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

-» Naan-Brot
@ﬁ‘% 2 Stiick(e)- 524 keal

A Senfige, zitronige Kichererbsensuppe
J 518 kcal

Abendessen
940 kcal, 519 EiweiB3, 91g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

\ Bohnen- & Tofu-Gulasch
She) 874 keal



a
y 3366 kcal @ 2399 Protein (28%) @ 78g Fett (21%) @ 360g Kohlenhydrate (43%) @ 66g Ballaststoffe (8%)

6
Fruhstick Mittagessen

480 kcal, 35g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 1040 kcal, 38g Eiweil3, 136g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Grlner Proteinishake Naan-Brot

261 kcal WP 2 Stiick(e)- 524 kal
U Sellerie mit Erdnussbutter
4 218 kcal
Snacks Abendessen

335 kcal, 4g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 1075 kcal, 65g Eiweil3, 145g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

g Dunkle Schokolade R ol Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
i@ = 2 Quadrat(e)- 120 kcal S 171 keal

B Teriyaki-Seitan mit Gemuse und Reis

Trauben i
P 676 kcal

213 kcal

= Fruchtsaft
j\ 2 Tasse- 229 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Da
y 3309 kcal @ 237g Protein (29%) @ 113g Fett (31%) @ 272g Kohlenhydrate (33%) @ 63g Ballaststoffe (8%)

7
Fruhstick Mittagessen

480 kcal, 359 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 985 kcal, 36g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

i Linsen-Griinkohl-Salat
487 kcal
A\ s

Grlner Proteinishake

261 kcal
BB Sellerie mit Erdnussbutter Gerostete Mandeln
P 015 Kcal % 1/2 Tasse(n)- 499 kcal
Snacks Abendessen

335 kcal, 49 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 1075 kcal, 65g Eiweil3, 145g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

= Dunkle Schokolade R ol Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
o ,:; 2 Quadrat(e)- 120 kcal S 171 keal

Trauben
W 213 kcal
N

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

B Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis
P 676 kcal

= Fruchtsaft
N 2 Tasse- 229 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
11/2 oz (439)

Mandeln
D 3 0z (899)

Gemiuse und Gemiseprodukte

D frische Petersilie
3 1/3 Stangel (39)

D Tomaten
6 1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (7839)

D Gurke
4 1/3 Gurke (ca. 21 cm) (1304g)

D Kale-Blatter
16 1/2 0z (4729)

rote Zwiebel
D 3/4 klein (539)

D Aubergine
3/4 klein (3449)

Knoblauch
D 12 Zehe(n) (369)

|:| grine Paprika
2 3/4 EL, gehackt (259)

|:| Zwiebel
1 1/2 mittel (6,4 cm &) (1639)

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
5/8 Packung (=285 g) (1719)

|:| Gefrorene Maiskdrner
10 EL (859)

|:| gemischtes TiefklhlgemUse
1 2/3 Ibs (768Q)

D Sellerie, roh
11 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (4539)

[] frischer Spinat
3 Tasse(n) (909)

D Brokkoli
1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

D Lauch
1 1/2 Lauch (134g)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
2 1/3 Dose (10459)

|:| fester Tofu
3 Ibs (1332g)

Linsen, roh
D 1 Tasse (1809)

|:| Sojasauce
1/2 EL (mL)

@FASTR

Fette und Ole

D 3 1/4 0z (mL)

D Olivenol
3 0z (mL)

] Salatdressing
6 1/2 oz (mL)

Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gew(rzt
1 1/6 Schachtel (=165 g) (1929)

D Langkorn-WeiB3reis
2 Tasse (3559)

Seitan
D 1 1/2 Ibs (643Q)
Getranke

D Wasser
2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
28 Schopfer (je =80 ml) (868Q)

D Proteinpulver, Vanille
3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

Snacks

D kleiner Musliriegel
2 Riegel (509)

Andere

D Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (100g9)

D Currysauce
3/4 Glas (ca. 425 g) (3199)

l:l Néahrhefe
11/4 0z (35q)

D Sojamilchjoghurt
3 Behalter (451Q)

D vegane Wurst
2 Wirstchen (200g9)

D Gemischte Blattsalate
3 Packung (=155 g) (4589)

] Italienische Gewurzmischung
1/4 EL (39)

D Teriyaki-Sof3e
1/3 Tasse (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen



|:| extra fester Tofu
1/2 Ibs (2279)

Erdnussbutter
D 6 EL (969)

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

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1/2 Tasse (mL)

|:| Erdbeeren
11 Tasse, ganz (15849)

Orange
D 3 Orange (4629)

D Banane
1 1/2 mittel (»17,8—20,0 cm lang) (1779)

D Trauben
7 1/3 Tasse (6759)

D Fruchtsaft
32 fl oz (mL)

Gewilirze und Krauter

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

] Salz
3/4 EL (149)

|:| Kurkuma, gemahlen
4 Prise (29)

|:| schwarzer Pfeffer
5 Prise, gemahlen (1g)

Thymian, frisch
D 4 Prise (0g)

Paprika
|:|1EL7g

|:| Dijon-Senf
1 EL (179)

Chiliflocken
D 5 Prise (19)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
6 Dose (#540 g) (31569)

|:| Gemdisebriihe (servierbereit)
5 1/2 Tasse(n) (mL)

D Orientalisch aromatisierte Instant-Ramen
1/2 Packung mit Gewlrzbeutel (439)

Backwaren

Naan-Brot
D 5 Stlick(e) (4509)

SiuBwaren

D Zartbitterschokolade, 70—-85 %
4 Quadrat(e) (409)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . e
—single_ kleiner Misliriegel

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-138_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

'Kasiges' Tofu-Rubhrei
380 kcal @ 39g Protein @ 18g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe (69)
1 Zehe (39) fester Tofu, abgetropft
fester Tofu, abgetropft 1 3/4 Ibs (7949)
14 0z (3979) Wasser
Wasser 4 EL (mL)
2 EL (mL) Nahrhefe
Nahrhefe 1/2 Tasse (309)
4 EL (159) Salz
Salz 4 Prise (39)
2 Prise (29) Kurkuma, gemahlen
Kurkuma, gemahlen 4 Prise (29)
2 Prise (19)
1. Wasser in einer Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Knoblauch hinzufligen und anbraten, bis er duftet.
3. Tofu in die Pfanne bréseln und ein paar Minuten unter gelegentlichem Rihren anbraten.
4. Kurkuma, Nahrhefe und Salz hinzufligen und gut vermischen.
5. Die Mischung noch ein paar Minuten weitergaren, bei Bedarf mehr Wasser hinzufligen.
6. Servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal Sl

(0] 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 3 Tasse, gehackt (120g)

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/851_2.0-23092_1.5?from_pdf=true

Frihstick 3 @

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

GruUner Proteinishake
261 kcal @ 279 Protein

1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

W Translation missing:

de.for_single_meal

Orange, geschilt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 Orange (1549)

Banane, gefroren

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599)

Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
frischer Spinat

1 Tasse(n) (309)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Orange, geschilt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

3 Orange (4629)

Banane, gefroren

1 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(1779)

Proteinpulver, Vanille

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
frischer Spinat

3 Tasse(n) (909)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswdirfel
dazugeben).\r\nGriindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal @ 8g Protein

179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Erdnussbutter

2 EL (329)

Sellerie, roh

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

6 EL (969)

Sellerie, roh

6 Stiel, mittel (19—-20 cm) (240q)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/664_1.0-240_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

WeiBer Reis
1 Tasse gekochter Reis - 218 kcal @ 49 Protein @ 0Og Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 2/3 Tasse (1239)
b A 1/3 Tasse (629) Wasser
Wy N e Wasser 1 1/3 Tasse(n) (mL)
e F 2/3 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)

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 kdécheln 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.

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
3 Dose - 741 kcal @ 549 Protein @ 20g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 6 Dose (=540 g) (31569)
3 Dose (=540 g) (15789)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_2.0-165_3.0-124_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

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 (189)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Tomaten, in diilnne Scheiben
geschnitten

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 klein (359)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

Mittagessen 2 [£

An Tag 3 essen

Couscous

201 kcal @ 7g Protein @ Og Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Instant-Couscous, gewiirzt
1/3 Schachtel (=165 g) (55¢)

Gebratener Mais und Limabohnen
298 kcal @ 99g Protein @ 12g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Olivendl

2 1/2TL (mL)

Gefrorene Maiskorner

10 EL (859)

. Lima-Bohnen, tiefgefroren
10 EL (100g)

Salz

1/4 TL (1g)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (0g)

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 569 Protein

1. Den Anweisungen auf der
Verpackung folgen.

1. Geben Sie das Ol in eine
groBe Pfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze.

2. Die Schalotte hinzufligen
und etwa 1-2 Minuten
kochen, bis sie weich ist.

3. Die Limabohnen, den Mais
und die Wiirze zugeben
und unter gelegentlichem
RUhren garen, bis alles
durchgewarmt und zart ist,
etwa 3—4 Minuten.

4. Servieren.

249 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/548_1.0-377_1.667-118328_2.0?from_pdf=true

V@W’* Ergibt 2 Wurst(en)

AN vegane Wurst
B 2 Wirstchen (200g)

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
341 kcal @ 12g Protein @ 13g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

X Gurke, in Scheiben geschnitten

- 8l 11/3 Gurke (ca. 21 cm) (401g)
Tomaten, gewiirfelt
1 1/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (164q)
Gemischte Blattsalate
1 1/3 Packung (=155 g) (2079)
Sellerie, roh, gehackt
48 2 2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (1079)

Salatdressing

4 EL (mL)

Tofu Lo-Mein
677 kcal @ 339 Protein @ 329 Fett @ 529 Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

1. Alle Gemdise in einer
groBen Schissel
vermengen.

2. Das Salatdressing beim
Servieren darUbertraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_4.0-246_2.0?from_pdf=true

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

1/2 Packung mit Gewtrzbeutel (439)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
- 1/2 Ibs (2279)

Olivenol

1 EL (mL)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

1/2 EL (mL)

extra fester Tofu

1/2 Ibs (2279)

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Naan-Brot

1. Tofu zwischen

Papiertlichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wrfel
schneiden. Olivendl in
einer groBBen Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufigen
und etwa 15 Minuten
goldbraun braten, dabei
gelegentlich wenden.

. Wahrenddessen Wasser in

einem mittelgroBen Topf
zum Kochen bringen. Die
Nudeln aus dem Ramen-
Péackchen hinzufligen und
die Gewdrztutchen
beiseitelegen. Etwa 2
Minuten kochen, bis die
Nudeln weich sind.
Abtropfen lassen.

. Das GemuUse zum Tofu

geben und mit dem
Ramen-Gewdrz wiirzen.
Unter gelegentlichem
RUhren kochen, bis das
Gemise zart, aber nicht
matschig ist. Nudeln
hinzufigen und alles gut
vermengen. Mit Sojasauce
abschmecken und
servieren.

2 Stlck(e) - 524 kcal @ 179 Protein @ 10g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Naan-Brot
2 Stiick(e) (180g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Senfige, zitronige Kichererbsensuppe
518 kcal @ 219 Protein @ 18g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 189 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
4 Stlck(e) (360g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/135_2.0-120078_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe(n) (99)

1 1/2 Zehe(n) (59) Zitronensaft

Zitronensaft 6 EL (mL)

3 EL (mL) Italienische Gewiirzmischung
ltalienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)

3 Prise (19) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL) (o]

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Dijon-Senf

Dijon-Senf 1 EL (179)

1/2 EL (89) Brokkoli, gehackt

Brokkoli, gehackt 1 1/2 Tasse, gehackt (1379)
3/4 Tasse, gehackt (68g) Lauch, in Scheiben geschnitten
Lauch, in Scheiben geschnitten 1 1/2 Lauch (1349)

3/4 Lauch (679) Kichererbsen, konserviert
Kichererbsen, konserviert 1 1/2 Dose (6729)

3/4 Dose (3369)

1. Olin einem groBen Topf erhitzen. Lauch, Knoblauch und etwas Salz hinzufiigen. Umriihren und 5-7
Minuten kochen, bis alles weich ist.

2. Brihe, Kichererbsen (inklusive FlUssigkeit) und italienische Gewdrze einrihren. Zum Kochen bringen.
Hitze reduzieren und offen 10 Minuten kécheln lassen.

3. Etwa 1/4 der Mischung entnehmen und in einem Mixer glatt plrieren. Das Puree zurlick in den Topf
geben und umrihren.

4. Brokkoli hinzufligen, abdecken und 10 Minuten garen. Herd ausschalten. Dijon und Zitronensaft
einrhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.



Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Linsen-Grinkohl-Salat
487 kcal @ 19g Protein @ 23g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Knoblauch, gewiirfelt

1 1/4 Zehe(n) (49)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
5 Prise (19)

Wasser

1 1/4 Tasse(n) (mL)
Chiliflocken

5 Prise (19)

Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (759)

o]

11/4 EL (mL)

Mandeln

1 1/4 EL, in Stifte geschnitten (89)
Zitronensaft

11/4 EL (mL)

Linsen, roh

5 EL (60g)

Gerdstete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 499 kcal @ 179 Protein @ 409 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (809)

. Bringe Wasser zum

Kochen und gib die Linsen
hinein. 20—25 Minuten
kochen, dabei gelegentlich
prufen.

. Wahrenddessen in einer

kleinen Pfanne O,
Knoblauch, Mandeln,
Kreuzkimmel und
Chiliflocken geben. Ein
paar Minuten sautieren, bis
der Knoblauch duftet und
die Mandeln gerdstet sind.
Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Linsen abgieBen und in

eine Schissel mit
Grlinkonhl,
Mandelmischung und
Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7009_1.25-145_2.25?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

¥ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 2 Riegel (1009)
1 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke
Gurke 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

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

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.

Grunkohl-Chips
138 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0-58052_1.0-332_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Olivendl
Olivendl 4 TL (mL)
2 TL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 1 1/3 Bund (2279)
2/3 Bund (113g) Salz
Salz 1/2 EL (89)

1/4 EL (49)

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 Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

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

Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

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

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

v,§; de.for_single meal Sojamilchjoghurt
N Sojamilchjoghurt 3 Behalter (4519g)

-~ 1 Behalter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdbeeren

3 2/3 Tasse(n) - 191 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 11 Tasse, ganz (15849)

3 2/3 Tasse, ganz (5289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-302_3.667?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70—85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 4 Quadrat(e) (409)
2 Quadrat(e) (209)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Trauben

213 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 7 1/3 Tasse (6759)

3 2/3 Tasse (337Q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen
Sonnenblumenkerne
271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthalt keine
11/2 oz (439) Zubereitungsschritte.

Gewlirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
910 kcal @ 38g Protein @ 11g Fett @ 141g Kohlenhydrate @ 25¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_1.0-373_3.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.5-19129_2.5?from_pdf=true

| frische Petersilie, gehackt
3 1/3 Stangel (3g)

Tomaten, gehackt

5/6 Roma-Tomate (679)
Kichererbsen, konserviert,
~abgetropft und abgespiilt
- 5/6 Dose (3739)

. Gurke, gehackt

“4 3/8 Gurke (ca. 21 cm) (125g)
Zitronensaft

11/4 TL (mL)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

(o]

3/8 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
5/6 Schachtel (=165 g) (1379)

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Auberginen-Tofu-Curry
1215 kcal @ 43g Protein @ 479 Fett @ 138g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

fester Tofu, abgetupft und in Wiirfel
geschnitten

3/4 Packung (450 g) (3409)
Aubergine, in Wirfel geschnitten
3/4 klein (3449)
Langkorn-WeiBreis

3/4 Tasse (1399)

(o]

3/4 EL (mL)

Currysauce

3/4 Glas (ca. 425 g) (3199)

1. Den Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.
Kichererbsen mit Ol,
Kreuzkimmel und einer
Prise Salz vermengen. Auf
ein Backblech geben und
15 Minuten backen. Nach
dem Garen beiseitestellen.

. Wahrenddessen Couscous

nach Packungsanweisung
zubereiten. Wenn der
Couscous fertig ist und
etwas abgekdihlt ist,
Petersilie unterrihren.

. Die Bowl

zusammenstellen:
Couscous, gerOstete
Kichererbsen, Gurke und
Tomaten anrichten.
Zitronensaft
daribertraufeln und
servieren.

. Reis nach

Packungsanweisung
zubereiten und
beiseitestellen.

. Ol'in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Wiurfelig geschnittenen

Tofu und Aubergine
hinzufigen und unter
gelegentlichem Rihren
etwa 7 Minuten anbraten,
bis sie gebraunt sind.

. Currysauce einriihren und

erhitzen.

. Reis anrichten und die

Curry-Mischung darlber
geben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1758_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
913 kcal @ 82g Protein @ 449 Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Seitan, nach Hahnchenart
2/3 Ibs (302g)
Knoblauch, fein gehackt
3 1/3 Zehe(n) (109)

Salz

1 1/3 Prise (19)

Wasser

4 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
griine Paprika

2 2/3 EL, gehackt (259)
Zwiebel

1/3 Tasse, gehackt (539)
Olivendl

2 2/3 EL (mL)

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen
und unter Rihren
anschwitzen, bis sie leicht
gebraunt sind.\n\nHitze auf
mittlere Stufe erhéhen und
griine Paprika sowie
Seitan in die Pfanne
geben, den Seitan
gleichméBig mit den
Zutaten Uberziehen.\r\nMit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufligen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kdcheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRihren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
108 kcal @ 59 Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

| Olivendl 1. Limabohnen geman
1/4 EL (mL) Packungsangabe kochen.
Lima-Bohnen, tiefgefroren 2. Nach dem Abtropfen
oy 20N (=285.9) (719 Olivendl, Salz und Pfeffer
1 Prise (19) hinzufigen; umrdhren, bis

. schwarzer Pfeffer sich (Butter) geschmolzen
1/2 Prise, gemahlen (0g) hat.
3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/206_2.667-385_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Linsensuppe mit GemUse
694 kcal @ 449 Protein @ 4g Fett @ 97g Kohlenhydrate @ 25g Ballaststoffe

e T %, gemischtes Tiefkiihigemiise 1. Alle Zutaten in einen

. N 2 Tasse (2539) groBen Topf geben und
Knoblauch zum Kochen
11/4 Zehe(n) (49) bringen.\r\n15—20 Minuten
Nahrhefe kochen lassen, bis die

" 1 1/4 EL (59) ; ssen, _
Kale-Blatter Linsen weich sind.\r\nMit

1 1/4 Tasse, gehackt (509) Salz und Pfeffer )

. Gemiisebriihe (servierbereit) abschmecken. Servieren.
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

10 EL (120g9)

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben 1. Zutaten in einer Schissel
geschnitten vermengen und servieren.
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)
Salatdressing
1 EL (mL)
- rote Zwiebel, in diinne Scheiben

. geschnitten

1/4 klein (189g)

Naan-Brot
1 Stlck(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Stlick(e)

Naan-Brot 1. Das Rezept enthalt keine
1 Stiick(e) (90g) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/871_2.5-124_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 5 essen

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

_ Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
11/2 EL (mL) einer kleinen Schiissel
| Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

1 1/2 Tasse (459)

Bohnen- & Tofu-Gulasch
874 kcal @ 50g Protein @ 25¢g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt 1. Ol in einer Pfanne bei

. 1/21bs (198g) mittlerer Hitze erhitzen.
~ Knoblauch, fein gehackt Tofu hinzufiigen und ca. 5
- 1Zehe (39) Minuten braten, bis er

Thymlan, frisch goldbraun ist.
4 Prise (0g)
Paprika 2 ZW|ebe| Und KnObIaUCh
1 EL (79) hinzufigen und etwa 8
(0] Minuten kochen. Paprika,
1 EL (mL) Thymian, einen Schuss
Zwiebel, gewurfelt Wasser und etwas
1 mittel (~6,4 cm &) (1109) Salz/Pfeffer nach

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
1 Dose(n) (4399)

Geschmack hinzuftgen.
Umrlhren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-31304_2.0?from_pdf=true

Abendessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
171 kcal @ 6g Protein

69 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in Scheiben geschnitten
2/3 Gurke (ca. 21 cm) (201g)

' Tomaten, gewiirfelt

2/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (829)
Gemischte Blattsalate

2/3 Packung (=155 g) (103g)
Sellerie, roh, gehackt

* 1 1/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (539)

Salatdressing
2 EL (mL)

Teriyaki-Seitan mit Gemuse und Reis

676 kcal @ 569 Protein

139 Fett @ 779 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, in Streifen geschnitten
6 0z (1709)
Langkorn-WeiBreis

#® 4 EL (469)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (je ca. 285 g) (144q)
Teriyaki-SoBe

2 2/3 EL (mL)

(o]

1/2 EL (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in Scheiben geschnitten
1 1/3 Gurke (ca. 21 cm) (401q)
Tomaten, gewiirfelt

1 1/3 mittel, ganz (& ~6,0 cm)
(1649)

Gemischte Blattsalate

1 1/3 Packung (=155 g) (2079)
Sellerie, roh, gehackt

2 2/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (1079)
Salatdressing

4 EL (mL)

1. Alle Gemuse in einer groBen Schiissel vermengen.
2. Das Salatdressing beim Servieren dartbertraufeln.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, in Streifen geschnitten
3/4 Ibs (3409)
Langkorn-WeiBreis

1/2 Tasse (939)

gemischtes Tiefkiihlgemiise

1 Packung (je ca. 285 g) (2889)
Teriyaki-SoBe

1/3 Tasse (mL)

(o]

1 EL (mL)

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

Fruchtsaft

2 Tasse - 229 kcal @ 3g Protein

1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_2.0-870_2.0-155_2.0?from_pdf=true

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

Fruchtsaft 32 fl oz (mL)
16 fl oz (mL)

——

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinergdnzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 97g Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

Wasser 28 Tasse(n) (mL)

4 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 28 Schopfer (je =80 ml) (868q)

4 Schépfer (je ~80 ml) (124g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

