Meal Plan - 60 g Protein veganer Erndhrungsplan 3TRON$

R
FASTR

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 1 1031 kcal @ 769 Protein (30%)

Frihstick
160 kcal, 3g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

= Dunkle Schokolade
§ZQuadrat( e)- 120 kcal

.7 Wassermelone
4 0z- 41 kcal

Abendessen
355 kcal, 23g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

~ L=

Day 2 951 kcal @ 78g Protein (33%)

Frihstick
160 kcal, 3g Eiwei3, 16g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

= Dunkle Schokolade
g § 2 Quadrat(e)- 120 kcal

4 Wassermelone
4 0z- 41 kcal

Abendessen
360 kcal, 299 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiree
1 Wirstchen- 361 kcal

469 Fett (40%) @ 53g Kohlenhydrate (20%) @ 25¢g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
410 kcal, 269 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

 \\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 332 kcal

/s Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
P 76 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 249 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

389 Fett (36%) @ 60g Kohlenhydrate (25%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
320 kcal, 229 Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

'\éw\ Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

{5 Gerostete Tomaten
il 1 Tomate(n)- 60 keal

Vegane Crumbles
1 Tasse(n)- 146 kcal

Proteinergédnzung(en)
110 keal, 249 EiweiB, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal



Day 3 951 kcal @ 78g Protein (33%)

Frihstick
160 kcal, 3g Eiwei3, 16g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

RS Dunkle Schokolade
SA® [ > Quadrat(e)- 120 keal

4 Wassermelone
4 0z- 41 kcal

Abendessen
360 kcal, 299 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
1 Wirstchen- 361 kcal

Day 4 1000 kcal @ 74g Protein (30%)

Frihstick
215 kcal, 13g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

{ 1/2 Bagel(s)- 130 kcal

<) Vegane Friihstlcks-Bratlinge
. [{ 1 Bratlinge- 83 kcal

Abendessen
400 kcal, 25g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

W aao X8 Gerostete Karotten
m 2 Karotte(s)- 106 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

= Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase (e

389 Fett (36%) @ 60g Kohlenhydrate (25%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
320 kcal, 22g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

g =\ Vollkornreis
wr\‘ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

(4, Gerostete Tomaten
il 1 Tomate(n)- 60 keal

Vegane Crumbles
@ 1 Tasse(n)- 146 keal
Proteinerganzung(en)

110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

369 Fett (32%) @ 71g Kohlenhydrate (28%) @ 24g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
275 kceal, 11g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S /6 kcal

> "‘ Toskanische weil3e Bohnensuppe
0\ 202 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

m Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal



Day 5 1061 kcal @ 74g Protein (28%)

Frihstick
215 kcal, 13g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

1/2 Bagel(s)- 130 kcal

e<) Vegane Frihstiicks-Bratlinge
. ﬁ 1 Bratlinge- 83 kcal

Abendessen
400 kcal, 25¢g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Karotten
w ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal
Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Day 6 1021 kcal @ 79g Protein (31%)

Frihstick
270 kcal, 13g EiweiB3, 39g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

.4 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
4 108 keal

- Fruchtsaft
\\ 2/3 Tasse- 76 kcal

) Vegane Friihstlicks-Bratlinge
. EA 1 Bratlinge- 83 kcal

Abendessen
305 kcal, 31g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

¥ a@ Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
il 63 keal
D>

~a Einfacher Seitan
4 0z- 244 kcal

™ Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkédse $7,

439 Fett (36%) @ 68g Kohlenhydrate (26%) @ 26g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
340 kcal, 11g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

s W Spanische Kichererbsen
187 kcal

@e s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
"" 151 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

329 Fett (29%) @ 84g Kohlenhydrate (33%) @ 19g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
340 kcal, 11g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

7 am W Spanische Kichererbsen
187 kcal

@e ¢ Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
"" 151 keal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 249 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal



Day 7 1023 kcal @ 380g Protein (31%) @ 199 Fett (17%) @ 120g Kohlenhydrate (47%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
270 kcal, 13g EiweiB3, 39g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

“ .. Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
€% 108 kcal

= Fruchtsaft
1\ 2/3 Tasse- 76 kcal

*¥) Vegane Frihstiicks-Bratlinge
. [5 1 Bratlinge- 83 kcal

Abendessen
305 kcal, 31g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

B Gediinstete Paprika und Zwiebeln
63 kcal

e Einfacher Seitan
4 0z- 244 kcal

Mittagessen
340 kcal, 12g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

a5 Pasta mit Fertigsauce
g 340 kcal

Proteinerganzung(en)
110 keal, 249 EiweiB, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Frischer Ingwer
1/3 Zoll (2,5 cm) Warfel (29)

|:| rote Zwiebel
1/8 mittel (=6,4 cm Q) (149)

D Karotten
7 mittel (4279)

D Gurke
1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389g)
D Tomaten

3 2/3 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (451g)

D Rémersalat
1/2 Herzen (250g9)

D Frischer Koriander
1 EL, gehackt (39)

|:| Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm Q) (2679)

|:| Knoblauch
1 2/3 Zehe(n) (59)

|:| frischer Spinat
1/4 Packung (ca. 285 g) (729)

|:| Sellerie, roh
1/4 Stiel, groB3 (28-30 cm) (169)
Paprika

D 1 1/2 groB3 (2469)

|:| Tomatenmark
1 EL (169)

Andere

SpieB(e)
L] 2 SpieB(e) (29)

D vegane Chik'n-Streifen
2 2/3 0z (769)

|:| Sesamol
1 TL (mL)

D Gemischte Blattsalate
9 Tasse (2709)

] vegane Wurst
2 Wurstchen (200g9)

D Gefrorener Blumenkohl
1 1/2 Tasse (1709)

] ltalienische Gewurzmischung
1/4 EL (39)

D Milchfreier Frischkase
1 1/2 EL (239)

] vegane Frihstucksbratlinge
4 Frikadellen (1529)

Obst und Fruchtsafte

@FASTR

Fette und Ole

D Salatdressing
5 0z (mL)
09

302 (mL)

Gewiirze und Krauter

Chiliflocken
l:l 1/4 TL (19)

D schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19)

Salz
D 2 Prise (19)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

Paprika
L] 1 TL (29)

D Zimt (gemahlen)
1 TL (39)

Getranke

Wasser
L] 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
7 Schopfer (je =80 ml) (2179)

SiuBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
6 Quadrat(e) (609)

D Zucker
1 EL (139)

Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (639)

] Seitan
1/2 Ibs (2279)

] ungekochte trockene Pasta
2 2/3 0z (769)

Suppen, Saucen und BratensoBen

] Gemusebrihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce
1/6 Glas (ca. 680 g) (1129)



Limettensaft
D 3/8 fl oz (mL)

|:| Wassermelone
12 0z (3409)

D Fruchtsaft
10 2/3 fl 0z (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
2TL (119)

|:| Sojasauce
1 EL (mL)

|:| vegetarische Burgerkrimel
1 Packung (=340 g) (3139)

Tempeh
[ 1/2 Ibs (2279)

D Weil3e Bohnen (konserviert)
1/4 Dose(n) (1109)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (224q)

Backwaren
] Bagel
1 kleiner Bagel (9 7,5 cm) (699)

Frihstiickscerealien

D Schnelle Haferflocken
1/2 Tasse (409)



Recipes @ FASTR

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

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

= Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 6 Quadrat(e) (609)
2 Quadrat(e) (20g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Wassermelone
4 0z - 41 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal w
assermelone
Wassermelone 12 0z (340q9)
4 0z (113q)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_1.0-26041_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1/2 Bagel(s) - 130 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Milchfreier Frischkése

¢ .« Milchfreier Frischkase 1 1/2 EL (239)
= 3/4EL (119) Bagel
= Bagel 1 kleiner Bagel (9 7,5 cm) (699)

1. Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nVeganen Frischkase aufstreichen.\r\nGeniefBen.

Vegane Frihsticks-Bratlinge
1 Bratlinge - 83 kcal @ 99 Protein @ 3g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

<3 ¥ [Tl "' Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegane Friihstiicksbratlinge

vegane Friihstiicksbratlinge 2 Frikadellen (769)
1 Frikadellen (38g)

1. Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/880_0.5-29541_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser

108 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

Zimt (gemahlen)

4 Prise (19)

Zucker

1/2 EL (79)

Schnelle Haferflocken
4 EL (209)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

Zimt (gemahlen)

1 TL (39)

Zucker

1 EL (139)

Schnelle Haferflocken
1/2 Tasse (409)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiussel geben und vermischen.
2. Das Wasser daruber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Fruchtsaft

2/3 Tasse - 76 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing:
B de.for_single_meal

Fruchtsaft
51/3 fl oz (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
10 2/3 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Vegane Frihsticks-Bratlinge

| Translation missing:
| de.for_single_meal

1 Frikadellen (38q)

27

vegane Friihstiicksbratlinge

Far alle 2 Mahlzeiten:

vegane Friihstiicksbratlinge
2 Frikadellen (769)

1. Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/69_0.5-155_0.667-29541_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

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

" Frischer Koriander, gehackt
3 TL, gehackt (39)

Zwiebel, gehackt

' 1/3 groB3 (509)

Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (29)

(o]

2 TL (mL)

Limettensaft

1 TL (mL)

Chiliflocken

1 1/3 Prise (0g)

Wasser

2 TL (mL)

Sojasauce

3 TL (mL)

vegetarische Burgerkriimel
4 0z (1139)

Karotten

1 1/3 grof3 (969)

| /

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

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

1. Eine groBe Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erwarmen und Ol
hinzufigen. Zwiebel und
Knoblauch einrtihren und
gelegentlich umrihren.

. Wahrenddessen 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.

. Burgerkrimel in die

Pfanne geben und
untermischen. Sojasauce,
Wasser und die Hélfte des
Korianders hinzuftgen.

. Sobald alles vollstandig

durchgegart ist, servieren
und mit Limettensaft und
dem restlichen Koriander
garnieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/17345_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollkornreis (brauner Reis)

Vollkornreis (brauner Reis) 1/3 Tasse (639)
2 2/3 EL (329) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19g)
Y 1 Prise, gemahlen (0g) Wasser
Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)
y 1/3 Tasse(n) (mL) Salz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (19)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspllen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufligen, einmal umrihren und zugedeckt 30—45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

Ger@stete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5¢g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

(&% Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
g de.for_single_meal

I Tomaten
4 Tomaten 2 klein, ganz (J ~6,0 cm) (182g)
™ 1 klein, ganz (J =6,0 cm) (919) (0]

BN e] 2 TL (mL)

1 TL (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
wurzen.

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

Vegane Crumbles
1 Tasse(n) - 146 kcal @ 19g Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.0-27087_1.0-115821_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

vegetarische Burgerkriimel
1 Tasse (100g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

vegetarische Burgerkriimel
2 Tasse (200g)

1. Crumbles gemani Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

76 kcal @ 2g Protein

Toskanische weil3e Bohnensuppe
202 kcal @ 10g Protein

59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

49 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (159)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

Chiliflocken

1 Prise (0g)

ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose(n) (110g)

Sellerie, roh, gehackt

1/4 Stiel, groB (28—-30 cm) (169)
Karotten, gehackt

1/4 grof3 (189)

ol

1/4 EL (mL)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.

. Ol'in einem groBen Topf

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch
hinzufugen und etwa 5
Minuten anbraten, bis sie
weich sind. Karotten und
Sellerie hinzufligen und
weitere 8—10 Minuten
unter gelegentlichem
Ruhren garen.

. Brihe, weil3e Bohnen,

italienische Gewdrze,
zerstoBene Chiliflocken
sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack in den Topf
geben und zum Kécheln
bringen. Hitze reduzieren
und zugedeckt 15 Minuten
kécheln lassen.

. Spinat einrihren und 1-2

Minuten kochen, bis er
welk ist.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-83210_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Spanische Kichererbsen
187 kcal @ 8g Protein @ 6g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, in Scheiben geschnitten

Zwiebel, in Scheiben geschnitten 1/2 grof3 (759)

1/4 grof3 (389) Paprika, entkernt und in
Paprika, entkernt und in Scheiben Scheiben geschnitten
geschnitten 1/2 groB3 (829)

1/4 groB3 (419) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1/2 EL (39)

1/4 EL (29) Paprika

Paprika 1 TL (29)

4 Prise (19) ol

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Wasser

Wasser 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL) frischer Spinat

frischer Spinat 2 0z (579)

1 0z (289) Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 1/2 Dose (2249)

1/4 Dose (1129g) Tomatenmark
Tomatenmark 1 EL (169)

1/2 EL (89)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel, Paprika sowie etwas Salz und Pfeffer
hinzuflgen. 8—10 Minuten sautieren, dabei gelegentlich umrihren, bis das Gemise weich ist.

2. Tomatenmark, Paprika und Kreuzkimmel einrthren. 1-2 Minuten garen.

3. Kichererbsen und Wasser einrtihren. Hitze reduzieren, zum Simmern bringen und kochen, bis die
Flissigkeit reduziert ist, etwa 8-10 Minuten.

4. Spinat einrthren und 1-2 Minuten kochen, bis er welk ist. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1 Tasse Cherrytomaten (149q)
1/2 Tasse Cherrytomaten (759) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (1809)

3 Tasse (909)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/95158_0.5-691_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Pasta mit Fertigsauce
340 kcal @ 12g Protein @ 2g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1. Die Pasta nach
1/6 Glas (ca. 680 g) (1129) Packungsanweisung
@ ungekochte trockene Pasta kochen.
§ 22 7 . .
> 3 0z (769) 2. Mit Sauce servieren und
genielen.
Abendessen 1 £
An Tag 1 essen
Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
2 SpieBe - 233 kcal @ 19g Protein @ 149 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
e, T Ergibt 2 SpieRe
. Frischer Ingwer, gerieben oder fein 1. Wenn die Chik'n-Streifen
gehackt ) gefroren sind, den
18/3_ Zg(” §2,5 cm) Wirfel (2g) Mikrowellenanweisungen
piebi(e f der Verpackung folgen
2 SpieB(e) (29) laﬁddsie gargn bliJs gie ’
vegane Chik'n-Streifen . ’ .
2 2/3 0z (76) weich, aber noch nicht
Sesamél vpllsténdig durchgegart
1TL (mL) sind.
Limettensaft 2. Sesamdl Gber die Chik'n-
I1£/2d EL (mbL)tt Streifen reiben und
rdnussbutter -
aufspiefBen.
2TL (119) P

3. Die SpieB3e in einer Pfanne
oder Grillpfanne bei
mittlerer Hitze braten, bis
sie aufBen gebraunt und
durchgegart sind.

4. Wahrenddessen die Sauce
zubereiten, indem
Erdnussbutter, Ingwer und
Limettensaft verriihrt
werden. Nach Wunsch
einen Schuss Wasser
hinzufigen, um die
Konsistenz anzupassen.

5. Die SpiefBe mit
Erdnusssauce servieren
und genieBBen.

Gemischter Salat
121 kcal @ 49 Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/74_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25837_1.0-123_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

| Gurke, in Scheiben geschnitten oder

gewiirfelt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)
Salatdressing

1 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (& =6,0 cm) (469)
Roémersalat, geraspelt

1/2 Herzen (2509)

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
1 Wirstchen - 361 kcal @ 299 Protein

. Zutaten in einer Schussel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

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

199 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 klein (359g)

vegane Wurst

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 klein (70g)

vegane Wurst

2 Warstchen (2009)

1 Wiirstchen (100g) ol

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)
Gefrorener Blumenkohl
3/4 Tasse (859)

Gefrorener Blumenkohl
1 1/2 Tasse (1709)

1. Eine Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Zwiebel und die Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich werden und braunen.

2. In der Zwischenzeit die vegane Wurst und den Blumenkohl gemal Packungsanweisung zubereiten.

3. Wenn der Blumenkohl fertig ist, in eine Schiissel geben und das restliche Ol hinzufiigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Wenn alle Komponenten fertig sind, anrichten und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2172_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerfstete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

| de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

i 2 groB3 (1449) 4 grof3 (288g)
ol 0]
1 TL (mL) 2 TL (mL)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten rdsten, bis sie weich sind. Servieren.

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 249 Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal ol

Ol 4TL (mL)

2TL (mL) Tempeh

Tempeh 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_1.0-116595_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
63 kcal @ 1g Protein

49 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

(o]
1/4 EL (mL)

. Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm J) (28g)
Paprika, in Streifen geschnitten
1/2 grof3 (829)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1/2 EL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Paprika, in Streifen geschnitten

1 grof3 (1649)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufiigen und etwa 15-20 Minuten

braten, bis das GemUise weich ist.
2. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen

Einfacher Seitan
4 0z - 244 kcal @ 30g Protein

D &
Lo

und servieren.

Translation missing:
de.for_single_meal
(o]

1 TL (mL)

Seitan

4 0z (113q)

89 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]}

2TL (mL)

Seitan

1/2 Ibs (2279)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten braten, bis er durchgewarmt

ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewtirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59908_1.0-117864_2.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 Messloffel - 109 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Wasser 7 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 7 Schopfer (je =80 ml) (217g)

1 Schopfer (je =80 ml) (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

