Meal Plan - 100 g Protein — 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 |
] 1164 kcal @ 103g Protein (35%)
Fruhstick

260 kcal, 6g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Kleiner Msliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

= Kirschtomaten
@2 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Abendessen
250 kcal, 16g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

= Linsennudeln

‘ﬁﬂ 252 kcal

Day 2 1182 kcal @ 117g Protein (40%)

Fruhstick
260 kcal, 6g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Kleiner Msliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Sk = Kirschtomaten
@l 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Abendessen
285 kcal, 29¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Vegane Crumbles
1 1/2 Tasse(n)- 219 kcal

299 Fett (23%) @ 90g Kohlenhydrate (31%) @ 32g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
380 kcal, 21g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

WeiBBer Reis
1/3 Tasse gekochter Reis- 73 kcal

3 Knoblauch-Collard Greens
159 kcal

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

429 Fett (32%) @ 66g Kohlenhydrate (22%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
365 kcal, 22g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

WeiBer Reis
1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcal

e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Sass /6 keal

: & Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
&2 2 SpieBe- 233 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 3 1221 kcal @ 1059 Protein (35%)

Frihstick
260 kcal, 6g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Kleiner Musliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

gis = Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Abendessen
330 kcal, 17g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 113 keal

-\ Veganer Chili con 'Carne'
?21 8 kcal

Day 4 1187 kcal @ 110g Protein (37%)

Frihstick
225 kcal, 11g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Sk & Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
330 kcal, 17g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 113 keal

-\ Veganer Chili con 'Carne’
§21 8 kcal

409 Fett (30%) @ 86g Kohlenhydrate (28%) @ 249 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
360 kcal, 22g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
, 1 Dose- 247 kcall
Gerdstete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Proteinergédnzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

429 Fett (32%) @ 68g Kohlenhydrate (23%) @ 23g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
360 kcal, 22g Eiweil3, 259 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

&= Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
;. 1 Dose- 247 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 5 1219 kcal @ 1149 Protein (37%) @ 449 Fett (32%) @ 77g Kohlenhydrate (25%) @ 15¢g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
225 kcal, 11g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

gk Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
325 kcal, 10g EiweiB3, 369 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

p @ BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
i e 130 kcal
Gerdstete Mandeln
‘w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

= Fruchtsaft
\k 3/4 Tasse- 86 kcal

6

Fruhstick
235 kcal, 8g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter'
1/2 Bagel(s)- 145 kcal

OB Nektarine
Y

& 1 Nektarine(n)- 70 kcal

gEE= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Abendessen
325 kcal, 10g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

@ BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
» 130 keal

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
— Fruchtsaft
\_g\ 3/4 Tasse- 86 kcal

i

Mittagessen
395 kcal, 32g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

8% Mais mit veganer Butter
’ ’ d;‘} 94 keal

Gebackener Tofu
10 2/3 Unze(s)- 302 kcal

Proteinergédnzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

a
y 1230 kcal @ 111g Protein (36%) @ 33g Fett (24%) @ 1049 Kohlenhydrate (34%) @ 179 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
395 kcal, 32g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Gebackener Tofu
10 2/3 Unze(s)- 302 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 619 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



a
y 1196 kcal @ 101g Protein (34%) @ 25g Fett (19%) @ 125g Kohlenhydrate (42%) @ 179 Ballaststoffe (6%)

7
Frahstick Mittagessen
235 kcal, 8g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 355 kcal, 10g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter' e Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
¥, = 1/2 Bagel(s)- 145 kcal "B 1/2 Sandwich(es)- 243 keal

Z "1 Nektarine Fruchtsaft
ll 1 Nektarine(n)- 70 kcal My 1Tasse- 115keal

es = Kirschtomaten
¢ 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)

330 kcal, 23g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 11g Fett 275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
f Cajun-Tofu 5 Proteinshake
157 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 keal
Linsen

174 kcal




Einkaufsliste

Andere

D Linsenpasta
2 0z (579)

|:| Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (225¢)

Spiel3(e)

D 2 SpieB3(e) (29)

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

D Sesamol
1 TL (mL)

] Vegane Bultter
1 EL (149)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Pasta-Sauce
1/8 Glas (ca. 680 g) (849)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

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

Barbecue-SofR3e
D 2 EL (359)

Snacks

|:| kleiner Musliriegel
6 Riegel (1509)

|:| proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

Gemiise und Gemiseprodukte

D Tomaten
7 mittel, ganz (&J ~6,0 cm) (8639)

|:| Knoblauch
2 1/4 Zehe(n) (79)

D Grankohl (Collard Greens)
1/2 Ibs ( 227g)

Frischer Ingwer
D 41/2 g (59)

D Paprika
1/2 mittel (609)

D Tomaten in Dosen, geschmort
1/4 Dose (ca. 410 g) (1019)
I:‘ Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)

|:| Brokkoli
1/2 Tasse, gehackt (469)

@FASTR

Fette und Ole

D1oz (mL)

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

D Kochspray
1/2 Spruhsto3/-stéBe, jeweils ca. 1/3 Sek. (0g)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Tempeh
2 0z (579)

D Erdnussbutter
5TL (279)

D vegetarische Burgerkrimel
2/3 Packung (=340 g) (2359)

D Kidneybohnen
1/4 Dose (1129)

D Linsen, roh
6 EL (729)

fester Tofu
D 1/2 Ibs (2559)

D extra fester Tofu
1 1/3 Ibs (6059)

Sojasauce
D 2/3 Tasse (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

D Ananas in Dosen
1/2 Tasse, Stlicke (91g)

D Fruchtsaft
20 fl oz (mL)

D Nektarine
2 mittel (6,4 cm J) (2849)

D Banane
1/2 mittel (»17,8—20,0 cm lang) (599)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

Sesamsamen
D 4 TL (129)

Backwaren

] Bagel
1 mittlerer Bagel (& 9—10 cm) (1059)



|:| Gefrorene Maiskorner D Brot
1 1/3 Tasse (181Q) 1 Scheibe (329)

Getranke

Wasser
D 19 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je ~80 ml) (5439)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weif3reis
3 EL (369)

Gewlrze und Krauter
Salz

L] 11/2 g (29)

D Chilipulver

2 Prise (19)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

D schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

|:| Cajun-Gewdirz
4 Prise (19)



Recipes

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

Kleiner Misliriegel
2 Riegel(n) - 238 kcal @ 5g Protein

10g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal kleiner Misliriegel
kleiner Misliriegel 6 Riegel (1509)

2 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein

0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten
Tomaten 18 Kirschtomaten (3069)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/138_2.0-59348_1.0?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

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

omaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal — s
—single_ proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 2 Riegel (80q)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter’
1/2 Bagel(s) - 145 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Vegane Butter

Vegane Butter 1/2 EL (79)

1/4 EL (49) Bagel

~ Bagel 1 mittlerer Bagel (@ 9—-10 cm)
= 1/2 mittlerer Bagel (@ 9—-10 cm) (1059)

(539)

1. Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nButter aufstreichen.\r\nGenieB3en.

Nektarine


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-136_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/881_0.5-58113_1.0-59348_1.0?from_pdf=true

1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 2 mittel (=6,4 cm ) (2849)
1 mittel (6,4 cm &) (1429)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

| 6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.



Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

WeiBer Reis
1/3 Tasse gekochter Reis - 73 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 16g Kohlenhydrate

Ergibt 1/3 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
1 3/4 EL (219)
Wasser

P Rt 1/4 Tasse(n) (mL)

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Salz

1 Prise (19)

(o]

1/2 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs (2279)

Og Ballaststoffe

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

. Die Collards absplen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol Ihrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und

4—6 Minuten unter
haufigem RlUhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_0.667-423_1.0-116595_0.5?from_pdf=true

Einfaches Tempeh
2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 oz
o]

1 TL (mL)

Tempeh

2 0z (579)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

WeiBer Reis

. Tempeh in die gewlnschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wirzen.

. 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.

1/4 Tasse gekochter Reis - 55 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse gekochter Reis
Langkorn-WeiBreis

4 TL (159)
| w AT Wasser
s - N 1/6 Tasse(n) (mL)
-Q,- 'r;
X £ S

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

1. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_0.5-691_1.0-25837_1.0?from_pdf=true

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und

1 1/2 EL (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.
4 EL Cherrytomaten (379) Servieren.
| Gemischte Blattsalate
s 11/2 Tasse (459)
Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
2 SpieBe - 233 kcal @ 19g Protein @ 149 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
e il Ergibt 2 SpieBe
. Frischer Ingwer, gerieben oder fein 1. Wenn die Chik'n-Streifen
< gehackt ) gefroren sind, den
1/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (2g) Mikrowellenanweisungen
SpieB(e)

auf der Verpackung folgen

2 SpieB(e) (29) und sie garen, bis sie

vegane Chik'n-Streifen

2 2/3 0z (76) weich__, aper noch nicht
Sesamél vollstandig durchgegart
1TL (mL) sind.

Limettensaft 2. Sesamdl Uber die Chik'n-
1/2 EL (mL) Streifen reiben und
Erdnussbutter aufspieBen.

2TL (119g)

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

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

5. Die Spie3e mit
Erdnusssauce servieren
und genieBen.



Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)

1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

{8 7 l Translation missing:
ey de.for_single_meal
(nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

Herzhafte Dosen-Suppe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe

(nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gerostete Mandeln

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
2 EL, ganz (189g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mais mit veganer Butter

94 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene Maiskérner
2/3 Tasse (919)
Vegane Butter

1/4 EL (49)

Salz

1/2 Prise (0g)

: schwarzer Pfeffer
- 1/2 Prise (0g)

1. Mais nach Packungsanweisung zubereiten.\\nMit veganer Butter toppen und nach Geschmack mit Salz

und Pfeffer wirzen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Maiskorner
11/3 Tasse (181¢q)
Vegane Butter

1/2 EL (79)

Salz

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_1.0-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/878_1.0-208_1.333?from_pdf=true

Gebackener Tofu
10 2/3 Unze(s) - 302 kcal @ 29g Protein @ 169 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Frischer Ingwer, geschélt und

Frischer Ingwer, geschélt und gerieben

gerieben 1 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (39)
2/3 Scheiben (1" Durchm.) (1g) extra fester Tofu

extra fester Tofu 1 1/3 Ibs (6059)

2/3 Ibs (3029) Sesamsamen

Sesamsamen 4 TL (129)

2 TL (69) Sojasauce

Sojasauce 2/3 Tasse (mL)

1/3 Tasse (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wirfel 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 résten, bis sie duften.

In einer groBen Schissel die Tofuwdirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen
vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewérmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.

Mittagessen 5 (£

An Tag 7 essen

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 243 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

' Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Banane, in Scheiben geschnitten 1. Eine Pfanne oder
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (599) Grillplatte bei mittlerer
Kochspray S Hitze erhitzen und mit
“« 1/2 SprihstoB/-st6Be, jeweils ca. 1/3 Kochspray bestreichen
: Sek. (0g) ) R )
Erdnussbutter Jeweils 1 Essloffel '
Erdnussbutter auf eine
1 EL (169) o ,
74T " Brot Seite jeder Brotscheibe
— il | Scheibe (32g) streichen.

Bananenscheiben auf die
erdnussbutter-bestrichene
Seite einer Scheibe legen,
mit der anderen Scheibe
belegen und fest
zusammendrtcken.
Sandwich von jeder Seite
goldbraun braten, etwa 2
Minuten pro Seite.\r\n

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/200_0.5-155_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse

I Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Linsennudeln

252 kcal @ 169 Protein @ 2g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Linsenpasta

2 0z (579)

Pasta-Sauce

1/8 Glas (ca. 680 g) (849)

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Vegane Crumbles

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Linsennudeln nach
Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren.

1 1/2 Tasse(n) - 219 kcal @ 28g Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel
1 1/2 Tasse (1509)

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)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20414_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/115821_3.0-690_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

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

Veganer Chili con 'Carne’
218 kcal @ 15g Protein @ 69 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, gehackt

1/4 mittel (309g)
Kidneybohnen, abgetropft und
abgesplilt

1/8 Dose (569)

Knoblauch, fein gehackt

3/8 Zehe(n) (19)

Tomaten in Dosen, geschmort
1/8 Dose (ca. 410 g) (519)
Zwiebel, gehackt

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/8 Tasse(n) (mL)

Chilipulver

1 Prise (0g)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1 Prise (0g)

vegetarische Burgerkriimel
1/8 Packung (=340 g) (439)
Linsen, roh

1 EL (129)

(o]

1/4 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, gehackt

1/2 mittel (609)
Kidneybohnen, abgetropft und
abgesplilt

1/4 Dose (112g)

Knoblauch, fein gehackt

3/4 Zehe(n) (29)

Tomaten in Dosen, geschmort
1/4 Dose (ca. 410 g) (101q)
Zwiebel, gehackt

1/4 mittel (6,4 cm Q) (289)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

Chilipulver

2 Prise (19)

Gemahlener Kreuzkiimmel

2 Prise (19)

vegetarische Burgerkriimel
1/4 Packung (=340 g) (859)
Linsen, roh

2 EL (249)

(o]

1/2 EL (mL)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-869_0.75?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

BBQ-Tofu & Ananas-Bowl

130 kcal @ 59 Protein @ 5¢g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sl

Ol 1/4 EL (mL)

3/8 TL (mL) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 2 EL (35q)

1 EL (179) Ananas in Dosen
Ananas in Dosen 1/2 Tasse, Stiicke (919)
4 EL, Stlicke (459) fester Tofu

fester Tofu 4 0z (1139)

2 0z (579) Brokkoli

Brokkoli 1/2 Tasse, gehackt (469)

4 EL, gehackt (239)

1. Tofu abtropfen lassen. Mit einem Tuch trockentupfen und vorsichtig pressen, um tberschissige
Flussigkeit zu entfernen. In Streifen schneiden und mit Ol bestreichen.

2. Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufigen und nicht wenden, bis die Unterseite gebraunt ist,
etwa 5 Minuten. Wenden und weitere 3—-5 Minuten braten, bis der Tofu knusprig ist. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

3. Brokkoli mit einem Schuss Wasser in der Pfanne dinsten und gelegentlich umrihren, bis er gedampft
und weich ist, etwa 5 Minuten.

4. Barbecuesauce Uber den
servieren.

Gerostete Mandeln

Tofu geben und gut vermengen. Tofu zusammen mit Brokkoli und Ananas

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fruchtsaft
3/4 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
_Single_ Mandeln

Mandeln 4 EL, ganz (369)
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Og Fett @ 19g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/21059_0.5-145_0.5-155_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 12 fl oz (mL)
6 fl oz (mL)

— o

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Cajun-Tofu
157 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

fester Tofu, trockengetupft und
gewlirfelt
5 0z (142g)

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewdarfelten Tofu,

?ITL (mL) Cajun-Gewiirz, Ol sowie
Cajun-Gewiirz etwas Salz und Pfeffer auf
4 Prise (19) einem Backblech. Gut

vermengen, bis alles
bedeckt ist.

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdénnen variieren.
Nach Mdglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgieBen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125419_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

