Meal Plan - 3500-Kalorien veganer Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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
515 kcal, 20g Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

S Sojajoghurt
3 Becher- 407 kcal

am ) Karottensticks

-

’;\”\\ 4 Karotte(n)- 108 kcal

Snacks
490 kcal, 259 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

) Proteinriegel
)| 1 Riegel- 245 kcal

f‘ Himbeeren
r ﬂ’ 1 1/2 Tasse- 108 kcal

. 3 Griinkohl-Chips
% | 138 kcal
il

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3406 kcal @ 232¢g Protein (27%) @ 81g Fett (21%) @ 344g Kohlenhydrate (40%) @ 93¢ Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
1210 kcal, 549 Eiweil3, 135g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal

Abendessen
760 kcal, 35g Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

» %% = 3 Chik'n-Nuggets

@ 10 2/3 Nuggets- 588 kcal



Day :
2 3372 kcal @ 2499 Protein (30%)

Fruhstick
515 kcal, 20g EiweiB3, 76g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

= Sojajoghurt
3 Becher- 407 kcal

e ) Karottensticks
-
=== 4 Karotte(n)- 108 kcal

Snacks
490 kcal, 259 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

3 Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

Gl
[ # ‘ Himbeeren
e ‘, 1 1/2 Tasse- 108 kcal
@ 5 ') Grunkohl-Chips
% | 138 keal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

101g Fett (27%) @ 310g Kohlenhydrate (37%) @ 569 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1060 kcal, 71g Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

7z 2N Knusprige chik'n-Tender
% T

$» 16 Tender(s)- 914 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

Abendessen
870 kcal, 36g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

. WeiBer Reis
- 11/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcall

¢ Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal

& I\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 332 keal




Day :
3 3360 kcal @ 228g Protein (27%)

Fruhstick
560 kcal, 11g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

BB 4 Schoko-Bananen-Haferbrei
G £ 560 (ol

Snacks
430 kcal, 14g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 23¢g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

f" Himbeeren
£ " 1 Tasse- 72 kcal
Proteinergéanzung(en)

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

111g Fett (30%) @ 308g Kohlenhydrate (37%) @ 549 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1060 kcal, 71g Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 41g Fett
7z 2N Knusprige chik'n-Tender

wraelty 16 Tender(s)- 914 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

Abendessen
870 kcal, 36g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

. WeiBer Reis
- 11/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcall

¢ Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal

& I\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 332 keal




Day
4
Fruhstick

560 kcal, 11g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

S 4 Schoko-Bananen-Haferbrei
G 8 562 Kcal

Snacks
430 kcal, 14g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

f" Himbeeren
£ E’ 1 Tasse- 72 kcal
Proteinergéanzung(en)

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3567 kcal @ 239¢g Protein (27%) @ 1369 Fett (34%) @ 258g Kohlenhydrate (29%) @ 89¢g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
1145 kcal, 50g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

A ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
’81 8 kcal

Gemischte Nisse
3/8 Tasse(n)- 327 kcal

Abendessen
995 kcal, 679 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

@ s."\ Erdnuss-Tempeh
L‘” f 6 Unze Tempeh- 651 kcal

2B\ Edamame- und Rote-Bete-Salat
S| 342 keal




ay
5

Fruhstick
490 kcal, 20g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Sonnenblumenkerne
271 kcal

B Sellerie mit Erdnussbutter
S 218 kcal

Snacks
430 kcal, 14g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

f‘ Himbeeren
r ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal
Proteinergéanzung(en)

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3493 kcal @ 249g Protein (29%) @ 159¢ Fett (41%) @ 183g Kohlenhydrate (21%) @ 84g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
1145 kcal, 50g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

‘ ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
’81 8 kcal

- Gemischte Nlsse
% 3/8 Tasse(n)- 327 kcal

Abendessen
995 kcal, 679 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

@ 23 "\ Erdnuss-Tempeh
L(%) 6 Unze Tempeh- 651 kcal

Jies Edamame- und Rote-Bete-Salat
%35 342 kcal




Day :
6 3343 kcal @ 243g Protein (29%)

Fruhstuck

490 kcal, 20g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Sonnenblumenkerne
271 kcal

B Sellerie mit Erdnussbutter
4 218 kcal

Snacks
430 kcal, 299 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

> Sojamilch
%ll 1 Tasse(n)- 85 kcal

@™ \/eganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
m ) 344 keal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

185¢g Fett (50%) @ 121g Kohlenhydrate (15%) @ 55g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1030 kcal, 41g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 829 Fett

@, k Gerostete Tomaten
sl 3 Tomate(n)- 179 keal

N Walnusskruste-Tofu (vegan)
&) 7 853 keal

Abendessen
960 kcal, 56g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
“"- 151 kcal

WeiB3er Reis
1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Day :
7 3343 kcal @ 243g Protein (29%)

Fruhstuck

490 kcal, 20g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Sonnenblumenkerne
271 kcal

B Sellerie mit Erdnussbutter
4 218 kcal

Snacks
430 kcal, 299 Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

> Sojamilch
%ll 1 Tasse(n)- 85 kcal

@™ \/eganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
m ) 344 keal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

185¢g Fett (50%) @ 121g Kohlenhydrate (15%) @ 55g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1030 kcal, 41g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 829 Fett

@, k Gerostete Tomaten
sl 3 Tomate(n)- 179 keal

N Walnusskruste-Tofu (vegan)
&) 7 853 keal

Abendessen
960 kcal, 56g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
“"- 151 kcal

WeiB3er Reis
1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Einkaufsliste

Andere

D Sojamilchjoghurt
6 Behélter (9029)

|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
10 2/3 Nuggets (2299)

D Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (1009)

] Vegetarische Chik'n-Tender
32 Stiicke (8169)

D Gemischte Blattsalate
20 1/2 Tasse (6159)

D Schokoladenstlickchen
5EL (71g)

D Nahrhefe
1 1/2 EL (69)

|:| Sojamilch, ungesufit
2 Tasse(n) (mL)

|:| Kakaopulver
2 EL (129)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Karotten
15 1/2 mittel (9449)

Ketchup
D 2/3 Tasse (181¢)

|:| Kale-Blatter
16 1/2 0z (4679)

|:| Tomaten
10 1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (12949)

|:| Rémersalat
2 3/4 Herzen (1375q)

Knoblauch
D 16 Zehe(n) (489)

|:| Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (2389)

D Sellerie, roh

7 1/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (2909)
D Frischer Koriander

2 EL, gehackt (69)

D Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (2369)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

8 Rote Bete(n) (4009)

Obst und Fruchtsafte

Orange
D 2 Orange (308g)

|:| Himbeeren
6 Tasse (7389)

@FASTR

Gewlirze und Krauter

Salz
D 1/2 EL (89)
Chiliflocken
D 1/3 TL (19)

Dijon-Senf
[ 3 EL (459)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D WeiBe Bohnen (konserviert)
1 1/4 Dose(n) (5499)

D Sojasauce
2 0z (mL)

I:I vegetarische Burgerkrimel
1/2 Ibs (2279)

Erdnussbutter
D 7 0z (193g)

I:I Tempeh
1 3/4 Ibs (794Q)

D Kichererbsen, konserviert
3 Dose (13449)

fester Tofu
D 1 1/2 Ibs (6809)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
12 1/2 Tasse(n) (mL)

Getranke

Wasser
D 2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
29 Schopfer (je ~80 ml) (899g)

D Mandelmilch, ungestit
1 1/2 Tasse(n) (mL)

Getreide und Teigwaren

] Langkorn-WeiB3reis
1 1/2 Tasse (2789)

Nuss- und Samenprodukte

] gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

I:I Gemischte Nisse
3/4 Tasse (1019)



|:| Limettensaft
2 TL (mL)

|:| Banane
2 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (2959)

D Zitronensaft
1 1/4 fl oz (mL)

|:| Avocados
2 Scheiben (509)

Fette und Ole

|:| Olivenol
4 TL (mL)

D Salatdressing
1 1/4 Tasse (mL)
D 4 0z (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

D Vegane Mayonnaise
6 EL (909)

D Sonnenblumenkerne
1/4 1bs (1289)

Chiasamen
L] 4 EL (579)

D Walnisse
1 Tasse, gehackt (1169)

Snacks

D groBer Musliriegel
3 Riegel (1119)

Frihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 1/4 Tasse(n) (1019)

SiuBwaren

D Ahornsirup
21/2TL (mL)



Recipes @ ETEOSNTG RR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sojajoghurt
3 Becher - 407 kcal @ 18g Protein @ 11g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
" Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
v.§~\ de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
\ Sojamilchjoghurt 6 Behalter (9029)
4 3 Behélter (451g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Karottensticks

4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 8 mittel (488q)

4 mittel (2449)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_3.0-58048_4.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schoko-Bananen-Haferbrei
562 kcal @ 11g Protein

159 Fett @ 869 Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

P Translation missing:

de.for_single_meal

Banane, in Scheiben geschnitten
1 1/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(1489)

o Schokoladenstiickchen

2 1/2 EL (359)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
5/8 Tasse(n) (519)

Ahornsirup

11/4 TL (mL)

Wasser

1 1/4 Tasse(n) (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Banane, in Scheiben geschnitten
2 1/2 mittel (=17,8—20,0 cm lang)
(2959)

Schokoladenstiickchen

5EL (719)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 1/4 Tasse(n) (101g)

Ahornsirup

2 1/2 TL (mL)

Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten auBBer der Halfte der Bananenscheiben hinzufligen und etwa 2 Minuten in der Mikrowelle
erhitzen. Mit den restlichen Bananenscheiben garnieren und servieren.\r\nHinweis: Haferflocken,
Schokostiickchen und Ahornsirup kénnen vermischt und bis zu 5 Tage im Kihlschrank aufbewahrt
werden. Wenn Sie essen mdchten, Wasser und die Hélfte der Bananenscheiben hinzufligen und in der
Mikrowelle erwarmen. Mit der restlichen Banane toppen.

Frihstick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Sonnenblumenkerne
271 kcal @ 13g Protein

21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sonnenblumenkerne
1 1/2 0z (439)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
1/4 |bs (128g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal @ 8g Protein

179 Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/294_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.5-240_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Erdnussbutter

2 EL (329)

Sellerie, roh

2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

6 EL (969)

Sellerie, roh

6 Stiel, mittel (19—-20 cm) (240q)

1. Sellerie waschen und in die gewlinschte Lange schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten
5/8 mittel (389)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (154q)
Romersalat, grob gehackt

1 1/4 Herzen (6259)

Salatdressing

2 EL (mL)

Cassoulet mit wei3en Bohnen
962 kcal @ 449 Protein @ 20g Fett @ 117g Kohlenhydrate @ 35¢g Ballaststoffe

¥4 Knoblauch, fein gehackt

iB 2 1/2 Zehe(n) (89)
*~ g Zwiebel, gewiirfelt
1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (138Q)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten
2 1/2 grof3 (1809)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
1 1/4 Dose(n) (5499)
(o]
1 1/4 EL (mL)
Gemiisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)
Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten
1 1/4 Stiel, mittel (19—-20 cm) (509)

1. In einer groBBen Schussel
Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim
Servieren dariibergeben.

1. Heize den Ofen auf 400°F
(200°C) vor.

2. Erhitze Ol in einem Topf
bei mittlerer bis hoher
Hitze. Gib Karotte, Sellerie,
Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer
dazu. 5-8 Minuten kochen,
bis das Gemiise weich ist.

3. Rihre Bohnen und Briihe
ein. Zum Koécheln bringen
und dann die Hitze
ausschalten.

4. Gib die Bohnenmischung
in eine Auflaufform. Backe,
bis die Oberflache
gebraunt ist und es
blubbert, 18-25 Minuten.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_2.5-125240_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Knusprige chik'n-Tender

16 Tender(s) - 914 kcal @ 659 Protein @ 369 Fett @ 82g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Ketchup

4 EL (689)

Vegetarische Chik'n-Tender
16 Stlicke (408g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ketchup

1/2 Tasse (1369)
Vegetarische Chik'n-Tender
32 Stlicke (8169)

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

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 69 Protein @ 5¢g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (23g)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (929)
Romersalat, grob gehackt

3/4 Herzen (375q)

Salatdressing

1 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben
geschnitten

3/4 mittel (469)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm)
(1859)

Romersalat, grob gehackt

1 1/2 Herzen (7509)
Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

1. In einer groBen Schussel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren darlibergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_4.0-379_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
818 kcal @ 40g Protein

- g

22¢g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 1/2 Dose (6729)

(o]

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)
Gemiisebriihe (servierbereit)
6 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

3 Tasse, gehackt (120g9)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

3 Dose (13449)

(o]}

1 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

6 Zehe(n) (18g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
12 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

6 Tasse, gehackt (2409)

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

anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemusebruhe hinzufigen und zum Kochen bringen. Gehackten Grinkohl einriihren
und 15 Minuten kécheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBzligig Pfeffer dariiber mahlen und servieren.

Gemischte Nisse
3/8 Tasse(n) - 327 kcal @ 10g Protein

279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gemischte Niisse

- 6 EL (50q)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
3/4 Tasse (1019g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_3.0-148_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdstete Tomaten
3 Tomate(n) - 179 kcal @ 29 Protein @ 149 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

¢, Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

¢ de.for_single_meal Tomaten

4 Tomaten 6 klein, ganz (& ~6,0 cm) (5469)
w3 klein, ganz (J ~6,0 cm) (273g) 0]

-0l 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
warzen.

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

Walnusskruste-Tofu (vegan)
853 kcal @ 399 Protein @ 68g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewirfelt 6 Zehe(n) (18q)

3 Zehe(n) (99) fester Tofu, abgetropft
fester Tofu, abgetropft 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (3409) Walniisse

Walniisse 1 Tasse, gehackt (1169)
1/2 Tasse, gehackt (589) Vegane Mayonnaise
Vegane Mayonnaise 6 EL (909)

3 EL (45q) Dijon-Senf

Dijon-Senf 3 EL (459)

1 1/2 EL (239) Zitronensaft
Zitronensaft 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Backpapier auf ein Backblech legen und beiseitestellen.

2. Tofu in etwa 2-Unzen-Streifen schneiden. Streifen in ein sauberes Handtuch wickeln und
Uberschussiges Wasser herausdriicken.

3. Tofu nach Geschmack mit Salz/Pfeffer wirzen. Beiseitestellen.
4. In einer kleinen Schissel vegane Mayo, Dijon-Senf, Knoblauch und Zitronensaft vermischen.

5. Mit einem Loffel etwa die Halfte der Mayomischung (die andere Halfte fir eine Dipsauce aufheben)
gleichmaBig auf allen Tofustreifen verteilen, die Unterseiten frei lassen.

6. Gehackte Walnisse andrlicken, bis alle Seiten gleichmaBig bedeckt sind, ebenfalls die Unterseiten frei
lassen.

7. Tofu auf das Backblech legen und ca. 20 Minuten backen, bis der Tofu warm ist und die Walnisse
gerodstet sind.

8. Mit der Ubrigen Halfte der Mayomischung servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_3.0-2993_3.0?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_mea| Proteinriegel (20 g Protein)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren

1 1/2 Tasse - 108 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 Tasse (3699g)

1 1/2 Tasse (185¢)

1. Himbeeren abspilen und servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0-59997_1.5-332_2.0?from_pdf=true

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

Servieren.

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

Kurbiskerne

183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Olivenol

2 TL (mL)
Kale-Blatter
2/3 Bund (1139g)
Salz

1/4 EL (49)

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
4 EL (309)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

4 TL (mL)
Kale-Blatter

1 1/3 Bund (2279)
Salz

1/2 EL (89)

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.

Far alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
3/4 Tasse (899)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

GroBer Musliriegel

1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

groBer Musliriegel
1 Riegel (379)

79 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

groBer Musliriegel
3 Riegel (1119)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-137_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 29 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch
1 Tasse(n) - 85 kcal @ 7g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Sojamilch, ungesiiBt
1 Tasse(n) (mL)

1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren
3 Tasse (3699g)

59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiiBt
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Mandelmilch, ungesiiBt

3/4 Tasse(n) (mL)
Chiasamen

2 EL (289)

Kakaopulver

1 EL (69)

Avocados

1 Scheiben (25¢)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (319)
Mandelmilch, ungesiBt

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Chiasamen

4 EL (579)

Kakaopulver

2 EL (129)

Avocados

2 Scheiben (509)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.0-25757_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Ergibt 2 Orange(n)

Orange 1. Das Rezept enthalt keine
2 Orange (308g) Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets
10 2/3 Nuggets - 588 kcal @ 33g Protein @ 24g Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

v N Ergibt 10 2/3 Nuggets
ol ™ . vegane 'Chik’'n' Nuggets 1. Die Chik'n-Tender nach
. sasbdle . «  102/3 Nuggets (2299) Packungsanweisung
T, Ketchup zubereiten.

2 2/3 EL (45
(430) 2. Mit Ketchup servieren.

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

WeiB3er Reis
1 1/4 Tasse gekochter Reis - 273 kcal @ 69 Protein @ 19 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

; Langkorn-WeiBreis 13 1/3 EL (1549)
B ,,;‘: K, 6 2/3 EL (779) Wasser
N Wasser 1 2/3 Tasse(n) (mL)

k -
;."".‘c: b\
&

5/6 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.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/141_2.0-118324_2.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_2.5-691_3.5-17345_1.0?from_pdf=true

265 kcal @ 6g Protein @ 169 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 2/3 Tasse (mL)

1/3 Tasse (mL) Tomaten

Tomaten 1 3/4 Tasse Cherrytomaten (261g)
14 EL Cherrytomaten (130g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 10 1/2 Tasse (315q)

5 1/4 Tasse (1589)

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

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
332 kcal @ 25g Protein @ 15¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

% Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Frischer Koriander, gehackt

Frischer Koriander, gehackt 2 EL, gehackt (69)

3 TL, gehackt (39g) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 2/3 groB3 (1009)

1/3 groB3 (509) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 11/3 Zehe(n) (49)

2/3 Zehe(n) (2g) (0]

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL) Limettensaft
Limettensaft 2 TL (mL)

1 TL (mL) Chiliflocken
Chiliflocken 1/3TL (19)

1 1/3 Prise (0g) Wasser

Wasser 4 TL (mL)

2TL (mL) Sojasauce

Sojasauce 2 EL (mL)

3 TL (mL) vegetarische Burgerkriimel
vegetarische Burgerkriimel 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) Karotten

Karotten 2 2/3 groB3 (192g)

1 1/3 grof3 (969)

1. Eine groBe Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erwarmen und Ol hinzufiigen. Zwiebel und Knoblauch
einriihren und gelegentlich umrihren.

2. Wéahrenddessen Karotten in kleine Stifte schneiden. Die Karotten zu den Zwiebeln geben sowie
Chiliflocken und eine Prise Salz und Pfeffer. Weitergaren, bis die Zwiebeln gebraunt sind und die
Karotten leicht weich geworden sind.

3. Burgerkriimel in die Pfanne geben und untermischen. Sojasauce, Wasser und die Halfte des Korianders
hinzuflgen.

4. Sobald alles vollstandig durchgegart ist, servieren und mit Limettensaft und dem restlichen Koriander
garnieren.



Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Erdnuss-Tempeh

6 Unze Tempeh - 651 kcal @ 49g Protein @ 34g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Nahrhefe

3/4 EL (39)
Sojasauce

1/2 EL (mL)
Zitronensaft
3/4 EL (mL)
Erdnussbutter
3 EL (48q)
Tempeh

6 0z (1709)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Nahrhefe

1 1/2 EL (69)
Sojasauce

1 EL (mL)
Zitronensaft
11/2 EL (mL)
Erdnussbutter
6 EL (979)
Tempeh

3/4 lbs (3409)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder Folie auslegen und mit Antihaft-

Spray besprihen.
2. Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach

und nach kleine Mengen Wasser hinzufligen, bis eine saucenahnliche Konsistenz entsteht, die nicht zu

ddnn ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Tempeh in die Sauce dippen und vollstandig bedecken. Auf dem Backblech platzieren. Eine kleine

Menge Sauce fir spater aufoewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.

6. Extra Sauce darliber traufeln und servieren.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal @ 18g Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (1189g)

- Balsamico-Vinaigrette
1 2EL (mL)
Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),
gehackt
4 Rote Bete(n) (2009)
Gemischte Blattsalate
2 Tasse (609)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (2369)
Balsamico-Vinaigrette

4 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit),
gehackt

8 Rote Bete(n) (4009)
Gemischte Blattsalate

4 Tasse (1209)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3194_1.5-27829_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1 Tasse Cherrytomaten (1499)
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (180g)

3 Tasse (909)

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

WeiB3er Reis
1 Tasse gekochter Reis - 218 kcal @ 49 Protein @ 0g Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 2/3 Tasse (1239)
>k ‘: - 1/3 Tasse (629) Wasser
Sy N eE Wasser 1 1/3 Tasse(n) (mL)
e OOF 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 umrthren.

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.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-390_2.0-116595_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal A1

Ol 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL) Tempeh
Tempeh 1 lbs (454g)

1/2 lbs (2279)

1. Tempeh in die gewlinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung 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 es goldbraun und knusprig ist.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g 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) (8689)

4 Schpfer (je ~80 ml) (124g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

