Meal Plan - 1500-Kalorien veganer RTRONGR
Intervallfasten-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu
erstellen

Da
] y 1458 kcal @ 104g Protein (28%) @ 31g Fett (19%) @ 147g Kohlenhydrate (40%) @ 43g Ballaststoffe (12%)
Mittagessen Abendessen
645 kcal, 35g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 650 kcal, 33g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 7g Fett
8 Grapefruit a W Quinoa mit schwarzen Bohnen
By 1 Grapefruit- 119 kcal 4 649 keal
Sojamilch

ﬁ ' 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal

» =% = 3 Chik'n-Nuggets
i‘@ 7 Nuggets- 386 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da
o y 1514 kcal @ 106g Protein (28%) @ 34g Fett (20%) @ 152g Kohlenhydrate (40%) @ 449 Ballaststoffe (12%)
Mittagessen Abendessen
700 kcal, 37g EiweiB3, 68g netto Kohlenhydrate, 269 Fett 650 kcal, 33g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 7g Fett
Veganer gegrillter Kase Qumoa mit schwarzen Bohnen
1 Sandwich(es)- 331 kcal 649 kcal
.,,@ﬁ*

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
. 1 1/2 Dose- 371 kcal

Proteinergédnzung(en)
165 kcal, 36g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 3 1476 keal @ 949 Protein (26%) @ 569 Fett (34%) @ 122g Kohlenhydrate (33%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
700 kcal, 37g EiweiB3, 68g netto Kohlenhydrate, 269 Fett 610 kcal, 21g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Veganer gegrillter Kase i ; Einfacher Griinkohlsalat
1 Sandwich(es)- 331 kcal ( \»"1 Tasse- 55 kcal

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)

e Afrikanischer Erdnuss- & Kichererbseneintopf
W, 1 1/2 Dose- 371 kcal i

556 kcal

Proteinergédnzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Da
4 y 1459 kcal @ 108g Protein (30%) @ 44g Fett (27%) @ 114g Kohlenhydrate (31%) @ 449 Ballaststoffe (12%)
Mittagessen Abendessen

665 kcal, 36g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 630 kcal, 35¢g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

_ WeilBer Reis
. 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

£ a8 @A Tempeh-Taco-Salatbowl ==.% Einfacher veganer Chili
| 554 kcal ‘@i 1429 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Da
5 y 1516 kcal @ 101g Protein (27%) @ 449 Fett (26%) @ 148g Kohlenhydrate (39%) @ 32g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

720 kcal, 30g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 630 kcal, 35g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Sojamilch

Einfacher gemischter Blattsalat
ﬁ/ = 1 3/4 Tasse(n)- 148 keal

203 kcal

A‘

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich Einfacher veganer Chili

1 1/2 Sandwich(s)- 573 kcal ‘ I 1 429 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal




Da
y 1521 kcal @ 108g Protein (28%) @ 51g Fett (30%) @ 125g Kohlenhydrate (33%) @ 33g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
720 kcal, 30g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 635 kcal, 42g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
294 kcal

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

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s)- 573 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da

7 y 1465 kcal @ 108g Protein (30%) @ 35g Fett (21%) @ 137g Kohlenhydrate (37%) @ 43g Ballaststoffe (12%)
Mittagessen Abendessen

665 kcal, 30g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 635 kcal, 429 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
294 kcal

SuBkartoffelspalten
130 kcal
v, s
BBQ Blumenkohl-Wings
n 535 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Grapefruit
1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

|:| Limettensaft
1 TL (mL)

D Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)

Andere

D Sojamilch, ungesiifit
5 Tasse(n) (mL)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
7 Nuggets (1519)

D Veganer Kase, Scheiben
4 Scheibe(n) (809)

|:| gehackte Tomaten
1 1/3 Dose(n) (5559)

|:| Gemischte Blattsalate
9 1/2 Tasse (2859)

Néahrhefe
D 1/2 Tasse (309)

Gemise und Gemiuseprodukte

Ketchup
[] 1 3/4 EL (309)

|:| Knoblauch
51/2 Zehe(n) (169)

|:| Zwiebel
1 3/4 mittel (=6,4 cm @) (1939)

|:| Gefrorene Maiskorner
13 1/4 EL (113g)

D Kale-Blatter
1 3/4 Tasse, gehackt (709)

] SuBkartoffeln
7/8 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1849)

D Tomaten
3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (3699)

D Rémersalat
3 Herzen (1500q)

D Karotten
1 1/2 mittel (929)

D grine Paprika
2 EL, gehackt (199)

D Blumenkohl
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz
L] 11/4 TL (8g)
D Cayennepfeffer
1/4 TL (0g)

l:l Gemahlener Kreuzkimmel
1/4 EL (29)

Chilipulver
D 1/4 EL (29)

] Taco-Gewlrzmischung
3/4 Packchen (26g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

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

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

Salsa
D 3 EL (549)

|:| Barbecue-SofR3e
1/2 Tasse (1439)

Fette und Ole
D 1 0z (mL)

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

D Olivenol
2 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

] Quinoa, ungekocht
10 EL (106g9)

D Langkorn-WeiBreis
2 3/4 EL (319)

Seitan
L] 1/2 Ibs (227g)
Getranke

Wasser
L] 2/3 Gallon (mL)

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

Backwaren



|:| schwarze Bohnen
1 2/3 Dose(n) (7329)

|:| Kichererbsen, konserviert
3/8 Dose (1689)

D Erdnussbutter
3 0z (80g9)

|:| WeilBe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (2209)

|:| Chili-Bohnen
1/2 Dose (=450 g) (2249)

] vegetarische Burgerkrimel
1/2 Packung (=340 g) (1709)

D Refried Beans
1/2 Tasse (1219)

Tempeh
[ 4 0z (1139)

[]

Brot
10 Scheibe (3209)

SiuBwaren

]

Gelee
6 EL (1269)



Recipes T

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Grapefruit

Grapefruit 1. Grapefruit halbieren und

1 grofB3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329) die Grapefruit in einzelne
Segmente teilen, indem
Sie die Membranen auf
jeder Seite des Segments
mit einem scharfen Messer
vorsichtig
entlangschneiden.

2. (optional: vor dem
Servieren etwas lhres
Lieblings-StBungsmittels
ohne Kalorien
dartiberstreuen)

Sojamilch
1 2/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein @ 89 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 2/3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine
12/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets
7 Nuggets - 386 kcal @ 21g Protein @ 16g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 7 Nuggets
: vegane 'Chik’'n' Nuggets 1. Die Chik'n-Tender nach
7 Nuggets (151g) Packungsanweisung
! ~ Ketchup zubereiten.

1 3/4 EL (30
3 (309) 2. Mit Ketchup servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_2.0-58102_1.667-118324_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Veganer gegrillter Kése
1 Sandwich(es) - 331 kcal @ 10g Protein @ 169 Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veganer Kése, Scheiben

Veganer Kése, Scheiben 4 Scheibe(n) (80g)
2 Scheibe(n) (40g) (o]

(o]} 2 TL (mL)

1 TL (mL) Brot

Brot 4 Scheibe (128g)

2 Scheibe (649)

1. Die Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze mit der Halfte des Ols vorheizen.\r\nEine Brotscheibe in die
Pfanne legen, mit Kase belegen und die zweite Brotscheibe darauflegen.\r\nGrillen, bis sie leicht
gebraunt ist — aus der Pfanne nehmen und das restliche Ol hinzufiigen. Das Sandwich wenden und die
andere Seite grillen. Weitergaren, bis der Kase geschmolzen ist.

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
1 1/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 3 Dose (=540 g) (15789)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899g)

i

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/855_1.0-165_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

WeiBBer Reis

1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein

Tempeh-Taco-Salatbowl

554 kcal @ 34g Protein @ 249 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 23¢g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
2 2/3 EL (319)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

Og Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 0g 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-18681_1.0?from_pdf=true

. 1/2 Avocado(s) (101g) mittlerer Hitze erhitzen.

| ol Tempeh zerbréseln und
12 TL (mL) ein paar Minuten braten,

Refried Beans bis es anfangt zu braunen.

1/2 Tasse (121g) . HoT
Salsa Taco-Gewdlirz mit einem

' i Avocados, in Wiirfel geschnitten 1. Olin einer Pfanne bei

3 EL (549) Schuss Wasser einriihren
Gemischte Blattsalate und gut vermischen, bis
1/2 Tasse (159g) das Tempeh bedeckt ist.
Taco-Gewiirzmischung Ein bis zwei Minuten

1 EL (99) weitergaren und

Tempeh beiseitestellen.

4 0z (1139)

2. Refried Beans in der
Mikrowelle oder in einem
separaten Topf erhitzen;
beiseitestellen.

3. Gemischte Blattsalate,
Tempeh, Refried Beans,
Avocado und Salsa in
einer Schissel anrichten
und servieren.

4. Meal-Prep-Hinweis:
Tempeh-Mischung und
Refried Beans in einem
luftdichten Behalter im
Kihlschrank aufbewahren.
Vor dem Servieren
Tempeh und Refried
Beans erwarmen und den
Rest des Salats frisch
zusammenstellen.

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Sojamilch
1 3/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s) - 573 kcal @ 179 Protein @ 16g Fett @ 83g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.75-30_1.5?from_pdf=true

Translation missing:

de.for_single_meal

Gelee

3 EL (639)
Brot

3 Scheibe (969)
Erdnussbutter
1 1/2 EL (249)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gelee

6 EL (1269)

Brot

6 Scheibe (1929g)
Erdnussbutter
3 EL (489)

1. Brot nach Wunsch toasten. Die Erdnussbutter auf eine Brotscheibe und die Marmelade auf die andere

streichen.

2. Die Brotscheiben zusammensetzen und genief3en.

Mittagessen 5 (£

An Tag 7 essen

SuBkartoffelspalten

130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

BBQ Blumenkohl-Wings

535 kcal @ 28g Protein

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten 1. Backofen auf 400 F (200

1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1059)

(o]
1 TL (mL)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Salz
2 Prise (29)

49 Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

2. Die SuiBkartoffeln mit Ol
vermengen, bis alle Seiten
gut bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
noch einmal
durchmischen, dann in
einer einzigen Schicht auf
dem Backblech auslegen
(bei zu viel Platzmangel
ein zweites Backblech
verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten
backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaBig garen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_0.5-1521_2.0?from_pdf=true

Blumenkohl

2 Kopf klein (Durchm. 4") (530q)
Néahrhefe

1/2 Tasse (30q)

Salz

4 Prise (39)

Barbecue-SoBe

1/2 Tasse (1439)

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Quinoa mit schwarzen Bohnen

649 kcal @ 33g Protein @ 79 Fett @ 83g Kohlenhydrate @ 31g Ballaststoffe

. Ofen auf 230 °C (450 °F)

vorheizen. Blumenkohl
abspullen und in Réschen
zerteilen — beiseitestellen.

. In einer Schiissel Nahrhefe

und Salz mischen. Mit
etwas Wasser zu einer fast
pastdsen Konsistenz
verrihren.

. Roschen in die Schiissel

geben und so vermengen,
dass alle Seiten bedeckt
sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

. 25-30 Minuten backen, bis

sie knusprig sind. Aus dem
Ofen nehmen und
beiseitestellen.

. Barbecue-Sauce in eine

mikrowellengeeignete
Schissel geben und kurz
erwarmen.

. Rdschen mit BBQ-Sauce

vermengen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/177_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal schwarze Bohnen, abgespiilt und

schwarze Bohnen, abgespiilt und abgetropft

abgetropft 1 2/3 Dose(n) (7329)
5/6 Dose(n) (3669) Knoblauch, gehackt

- Knoblauch, gehackt 2 1/2 Zehe(n) (89)
1 1/4 Zehe(n) (49) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 5/6 mittel (6,4 cm Q) (929)
3/8 mittel (6,4 cm Q) (469) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 TL, gemahlen (0g)
1 Prise, gemahlen (0g) Salz
Salz 1/2 TL (39)
1/4 TL (19) Cayennepfeffer
Cayennepfeffer 1/4 TL (09g)
1 Prise (0g) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 1 1/4 Tasse(n) (mL)
5/8 Tasse(n) (mL) (o]
Ol 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Gefrorene Maiskérner
Gefrorene Maiskoérner 13 1/3 EL (113g)
6 2/3 EL (579) Gemabhlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1 TL (29)
1/2TL (1g) Quinoa, ungekocht
Quinoa, ungekocht 10 EL (1069)
5 EL (539)

1. Ol'in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen; Zwiebel und Knoblauch unter Riihren anbraten, bis sie
leicht gebraunt sind, etwa 10 Minuten.\r\nQuinoa zur Zwiebelmischung geben und mit Gemusebrihe
bedecken; mit Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung zum Kochen
bringen. Zugedeckt Hitze reduzieren und kdécheln lassen, bis die Quinoa zart ist und die Briihe
aufgenommen wurde, etwa 20 Minuten.\r\nGefrorenen Mais in den Topf rihren und weiter kdcheln, bis
er durchgewarmt ist, etwa 5 Minuten; dann schwarze Bohnen und Koriander untermischen.

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Einfacher Griinkohlsalat
1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

oy N >

> oy _ E N Ergibt 1 Tasse

Salatdressing 1. Grlnkohl mit einem
~._ 1EL(mL) Dressing lhrer Wahl

Kale-Blatter vermengen und servieren.
1 Tasse, gehackt (409)

Afrikanischer Erdnuss- & Kichererbseneintopf
556 kcal @ 20g Protein @ 269 Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_2.0-20134_1.5?from_pdf=true

Knoblauch, gewiirfelt

3/8 Zehe (19)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/8 Dose (1689)
SuBkartoffeln, in Stiicke gehackt
3/8 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (799)
Chilipulver

1/4 EL (29)

Erdnussbutter

2 EL (329)

(o]

1 TL (mL)

gehackte Tomaten

3/8 Dose(n) (1589)

Zwiebel, gehackt

3/8 klein (269)

Limettensaft

1 TL (mL)

Kale-Blatter

3/4 Tasse, gehackt (30g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

1. In einem Suppentopf Ol
bei mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel hinzufigen und
10—15 Minuten anbraten,
bis die Zwiebeln weich
sind. Knoblauch und
Chilipulver einriihren und
etwa 1 Minute kochen, bis
es duftet.

2. Brlhe, SuBkartoffeln,
Tomaten (inkl. Flissigkeit),
Erdnussbutter und eine
Prise Salz hinzufligen.
Grindlich umrihren, bis
die Erdnussbutter
vollstandig eingearbeitet
ist. Zum Kécheln bringen,
zudecken und etwa 20
Minuten kochen, bis die
SiuBkartoffeln weich sind.

3. Kichererbsen und
Grinkohl einrdhren und
ein paar Minuten
weiterkochen, bis die
Kichererbsen erwarmt und
der Griinkohl welk ist. Mit
einem Spritzer
Limettensaft servieren
(optional).

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 149 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

= Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

1/2 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
9 Tasse (2709)

» Salatdressing

1/4 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)

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

Einfacher veganer Chili
429 kcal @ 329 Protein @ 5g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_3.0-20413_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft

1/4 Dose(n) (110g)
Chili-Bohnen, mit Flissigkeit
1/4 Dose (=450 g) (1129)
Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189g)

gehackte Tomaten

1/4 Dose (ca. 795 g) (1999)
vegetarische Burgerkriimel
1/4 Packung (=340 g) (859)
Taco-Gewiirzmischung

1/4 Packchen (99)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft

1/2 Dose(n) (220g9)
Chili-Bohnen, mit Flissigkeit
1/2 Dose (=450 g) (2249)
Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359)

gehackte Tomaten

1/2 Dose (ca. 795 g) (3979)
vegetarische Burgerkriimel
1/2 Packung (=340 g) (170g)
Taco-Gewiirzmischung

1/2 Packchen (189)

1. Tomaten, Zwiebel, weiBe Bohnen, Chili-Bohnen und die Taco-Gewlrzmischung in einem groBen Topf
bei mittlerer Hitze vermischen. Zum Kochen bringen.

2. Hitze reduzieren, die Burgerkriimel einriihren und weiterkochen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

294 kcal @ 11g Protein

10g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

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

Roémersalat, grob gehackt

1 1/2 Herzen (750q)

Karotten, in Scheiben geschnitten

3/4 mittel (469)
Salatdressing
2 1/4 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (369q)
Roémersalat, grob gehackt

3 Herzen (1500q)

Karotten, in Scheiben
geschnitten

1 1/2 mittel (929)

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

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

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
179 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

342 kcal @ 31g Protein


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_3.0-206_1.0?from_pdf=true

1. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln und Knoblauch hinzufligen

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)
Seitan, nach Hahnchenart
4 0z (1139)

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
griine Paprika

1 EL, gehackt (99)
Zwiebel

2 EL, gehackt (20g)
Olivendl

1 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (8g)
Seitan, nach Hahnchenart
1/2 Ibs (2279)

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
griune Paprika

2 EL, gehackt (199)
Zwiebel

4 EL, gehackt (409)
Olivenol

2 EL (mL)

und unter Rihren anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind.\r\nHitze auf mittlere Stufe erhéhen und
griine Paprika sowie Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmafig mit den Zutaten

Uberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wirzen. Wasser hinzufligen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken

und 35 Minuten kdcheln lassen, damit der Seitan die Aromen aufnimmt.\r\nRUhren, bis die Sauce

eindickt, und sofort servieren.\r\n

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein

1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

1 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (479)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser
10 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

