Meal Plan - 1400 Kalorien vegan Low-Carb RTRONGR
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

Day 1 1424 kcal @ 989 Protein (28%) @ 68g Fett (43%) @ 68g Kohlenhydrate (19%) @ 369 Ballaststoffe (10%)

Frihstick Mittagessen
310 kcal, 8g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 395 kcal, 25¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

= Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

 Griine Bohnen mit veganer Butter und Knoblauch
a4 121 keal

1 Avocado ‘ h Cajun-Tofu
Snacks Abendessen

140 kcal, 3g Eiwei3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 415 kcal, 269 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Pk Kirschtomaten (o ;ﬁs Tempeh-Taco-Salatbowl
@ 6 Kirschtomaten- 21 kcal @ 416 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 2 1430 kcal @ 919 Protein (26%) @ 699 Fett (44%) @ 75g Kohlenhydrate (21%) @ 35¢g Ballaststoffe (10%)

Frihstick
310 kcal, 8g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

<. Sojajoghurt
= 1Becher- 136 keal

s Avocado
CL@) 176 keal
Snacks
140 kcal, 3g Eiwei3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
s Kirschtomaten

6 Kirschtomaten- 21 kcal

Walnlsse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

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

n Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Mittagessen
400 kcal, 18g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Abendessen
415 kcal, 26g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

£ a8 @) Tempeh-Taco-Salatbowl
: 4 416 kcal

Day 3 1384 kcal @ 979 Protein (28%) @ 639 Fett (41%) @ 749 Kohlenhydrate (21%) @ 32g Ballaststoffe (9%)

FrOhstick
220 kcal, 13g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

> Sojamilch
ﬁ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

&:%..\ Mandel-Proteinballchen
f @& “g 1 Bilichen- 135 kcal
Snacks

155 kcal, 2g Eiwei3, 21g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

o

o) =_4 Gerdstete Paprika-Keile mit veganem Kése
Ml 2 Keil(e)- 68 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Mittagessen
400 kcal, 18g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

(e L) Vegane Champignoncremesuppe

Abendessen
445 Kkcal, 279 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

3\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 332 keall




Day

4 1376 kcal @ 105g Protein (30%)

Fruhstick
220 kcal, 13g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Sojamilch

ﬁ ' 1 Tasse(n

3 Mandel-Proteinballchen
L @ | Béllchen- 135 kcal

Snacks
155 kcal, 2g Eiwei3, 21g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

)- 85 kcal

Gerostete Paprika-Keile mit veganem Kése
il 2 Keil(e)- 68 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 5 1368 kcal @ 92g Protein (27%)

Fruhstick
220 kcal, 13g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Sojamilch

ﬁ ‘ 1 Tasse(n

3 Mandel-Proteinballchen
F@& “a 1 Billchen- 135 kcal

Snacks
165 kcal, 6g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

)- 85 kcal

Himbeeren

-
\‘ ﬁ, 3/4 Tasse- 54 kcal

A& Paprikastreifen und Hummus
§ 114 keal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

58g Fett (38%) @ 69g Kohlenhydrate (20%) @ 40g Ballaststoffe (12%)

Mittagessen
395 kcal, 26g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

(&®

Abendessen
445 kcal, 279 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Gerostete Karotten
¥ 4 Karotte(s)- 211 kcal

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n)- 183 kcal

B\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 332 keal

infacher Griinkohl-Avocado-Salat
15 kecal

679 Fett (44%) @ 72g Kohlenhydrate (21%) @ 299 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
465 kcal, 25g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 25¢ Fett

" Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
“\W}, 1 Dose- 247 kcal

.=  Gemischte Nisse
¥ 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Abendessen
355 kcal, 11g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal




Day 6 1419 kcal @ 100g Protein (28%)

Frihstick
200 kcal, 4g Eiweif3, 14g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

§8‘» Apfelscheiben mit Heidelbeeren und Nissen
% & 1/2 Apfel(e)- 198 keal
v

Snacks
165 kcal, 6g Eiwei3, 12g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

f‘" Himbeeren

r ﬁ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

{ gisp) Paprikastreifen und Hummus
8 114 kcal

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

n Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day 7 1428 kcal @ 113g Protein (32%)

FrOhstick
200 kcal, 4g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

§8‘» Apfelscheiben mit Heidelbeeren und Nissen
¥ % & 1/2 Apfel(e)- 198 kcal
v

Snacks
165 kcal, 6g Eiwei3, 12g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

f“ Himbeeren
ﬁ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

@&%=5) Paprikastreifen und Hummus
PR 114 kcal

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

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

61g Fett (39%) @ 84g Kohlenhydrate (24%) @ 33g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
465 kcal, 25g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

&=\ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
i , 1 Dose- 247 kcal

.- Gemischte Nlsse
~ 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Abendessen
425 kcal, 28g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

Seitan-Salat
359 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

61g Fett (39%) @ 74g Kohlenhydrate (21%) @ 31g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
475 kcal, 38g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

P Sojamilch
ﬁi 1 1/3 Tasse(n)- 113 kcal

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
1 Wirstchen- 361 kcal
Abendessen
425 Kkcal, 289 EiweiB3, 289 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal




Einkaufsliste

Andere

D Sojamilchjoghurt
2 Behalter (3019)

|:| Gemischte Blattsalate
3 3/4 Tasse (113q)

D Vegane Bultter
1 3/4 EL (259)

D Veganer Kase, gerieben
1 0z (289)

D Sojamilch, ungesifit
4 1/3 Tasse(n) (mL)

Mandelmehl
D 11/2 EL (119)

D Nahrhefe
2 TL (39)

] vegane Wurst
1 Wirstchen (100g)

D Gefrorener Blumenkohl
3/4 Tasse (85Q)

Obst und Fruchtsafte

|:| Zitronensaft
1 TL (mL)

|:| Avocados
2 3/4 Avocado(s) (5539)

Orange
D 2 Orange (308g)

|:| Limettensaft
2 TL (mL)

|:| Zitrone
1/2 klein (299)

D Himbeeren
2 1/4 Tasse (2779)

|:| Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

D Blaubeeren
4 EL (379)

D Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (1829)
Fette und Ole

D 2 1/2 oz (mL)

|:| Salatdressing
5 EL (mL)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

@FASTR

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
24 Kirschtomaten (408g)

I:' Frische griine Bohnen
10 oz (2839)

D Knoblauch
5 3/4 Zehe(n) (179)

l:l Zwiebel
2 mittel (6,4 cm &) (2059)

Pilze
D 1/2 Ibs (245Q)

l:l Blumenkohl
4 Tasse, gehackt (4289)

D Paprika
3 mittel (3579)

D Frischer Koriander
2 EL, gehackt (69)

D Karotten
6 2/3 grof3 (480g9)

Kale-Blatter
D 1/2 Bund (859)

D Schalotten
1/4 Schalotte (28¢)

D Kartoffeln
21/2 0z (719)

] frischer Spinat
4 Tasse(n) (120q)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
11/2 0z (419)

D Mandelbutter
2 3/4 0z (799)

D Gemischte Nisse
1/2 Tasse (679)

Getranke

D Wasser
2/3 Gallon (mL)

D Proteinpulver
3/4 Ibs (3349)

D Mandelmilch, ungesti3t
4 Tasse(n) (mL)

Getreide und Teigwaren

D Maisstéarke
4 Prise (19)



|:| Refried Beans
3/4 Tasse (1829)

Tempeh
D 6 0z (1709)

D fester Tofu
2/3 Ibs (3199)

[] Sojasauce
2 EL (mL)

D vegetarische Burgerkrimel
1 Packung (=340 g) (3529)

|:| Hummus
2/3 Tasse (1629g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa

D 1/4 Tasse (81Q)

D Gemisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

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

Gewiirze und Krauter

] Taco-GewUlrzmischung
1 1/2 EL (139)

D Zitronenpfeffer
2 Prise (0g)

Salz
[] 1 1/3 TL (89)
] Cajun-Gewdrz

1TL (29)

Zwiebelpulver
D 4 TL (10g9)

|:| schwarzer Pfeffer
2 TL, gemahlen (59)

|:| Chiliflocken
1/3 TL (19)

|:| Balsamicoessig
1/4 EL (mL)

[]

Seitan
6 0z (1709)



Recipes

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein

—
§‘\

LY

Avocado

@FASTR

49 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilchjoghurt

Sojamilchjoghurt 2 Behalter (301g)
1 Behélter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

- Avocados 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-528_0.5?from_pdf=true

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

Sojamilch
1 Tasse(n) - 85 kcal @ 79 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesitiBt 3 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mandel-Proteinballchen
1 Ballchen - 135 kcal @ 6g Protein @ 109 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 1/2 EL (99)
1/2 EL (39) Mandelmehl
Mandelmehl 11/2 EL (119)
1/2 EL (49) Mandelbutter
Mandelbutter 3 EL (479)

1 EL (169)

1

. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
. Forme daraus Baéllchen.
. Bewahre Reste in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank auf.

W N


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.0-3920_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Apfelscheiben mit Heidelbeeren und Nissen
1/2 Apfel(e) - 198 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Walniisse, gehackt

Walniisse, gehackt 4 Walnisse (89)

2 WalnUsse (49) Blaubeeren

Blaubeeren 4 EL (379)

2 EL (199) Mandelbutter
Mandelbutter 2 EL (329)

1 EL (16g) Apfel

Apfel 1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1/2 mittel (Durchm. 3") (919)

1. Schneide den Apfel in Scheiben (ca. 6 Scheiben pro Apfel). Entferne mit einem Messer das
Kerngehause und die Samen in der Mitte der Scheiben.

2. Bestreiche die Scheiben mit Mandelbutter und belege sie mit Heidelbeeren und gehackten Walnlssen.
Servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Grine Bohnen mit veganer Butter und Knoblauch
121 kcal @ 69 Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Frische griine Bohnen, geputzt und 1. Grline Bohnen in eine

in der Mitte gebrochen groBe Pfanne geben und
10 oz (2839) mit Wasser bedecken; zum
Vegane Butter Kochen bringen.\r\nHitze

1 1/4 EL (18g) ; S
Knoblauch, fein gehackt auf mittlere bis niedrige

2 Zehe(n) (69) Stufe reduzieren led.
Zitronenpfeffer kocheln lassen, bis die

2 Prise (0g) Bohnen weich werden,

Salz etwa 5 Minuten. Wasser
1/3 TL (2g) abgieBen.\r\nVegane Butter

zu den Bohnen geben;
rihren, bis die Butter
schmilzt, 2 bis 3
Minuten.\r\nKnoblauch zu
den Bohnen geben und
unter Rdhren 3 bis 4
Minuten garen, bis der
Knoblauch weich und
duftend ist. Mit
Zitronenpfeffer und Salz
abschmecken.\r\nServieren.

Cajun-Tofu
275 kcal @ 19g Protein @ 199 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9202_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/877_2.5-125419_1.75?from_pdf=true

fester Tofu, trockengetupft und
gewdrfelt

1/2 Ibs (2489)

(o]

1 3/4 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

1 TL (29)

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Vegane Champignoncremesuppe
401 kcal @ 18g Protein @ 21g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe (39)

4 Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359)

Pilze, gewiirfelt

1 1/2 Tasse, Sticke oder Scheiben
(1059)

Blumenkohl

2 Tasse, gehackt (2149)
Mandelmilch, ungesiiBt
2 Tasse(n) (mL)
Zwiebelpulver

2 TL (59)

Salz

4 Prise (39)

ol

1 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)

1. Heize den Ofen auf 425°F
(220°C) vor.

2. Mische gewdirfelten Tofu,
Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

3. Backe den Tofu 20-25
Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt

2 Zehe (69)

Zwiebel, gewiirfelt

1 klein (70g)

Pilze, gewiirfelt

3 Tasse, Stiicke oder Scheiben
(2109)

Blumenkohl

4 Tasse, gehackt (4289)
Mandelmilch, ungesuBt
4 Tasse(n) (mL)
Zwiebelpulver

4 TL (109)

Salz

1 TL (69)

(o]}

2TL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 TL, gemahlen (5g)

1. In einem kleinen Topf Blumenkohl, Mandelmilch, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer erhitzen. Zum Kochen

bringen.

2. Sobald es kocht, Hitze reduzieren und 8 Minuten weiterkdcheln lassen.
3. Die Blumenkohlmischung mit einem Mixer, Plrierstab oder Kiichenmaschine glatt purieren.
4. In einer tiefen Pfanne OI, Champignons, Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze anbraten, bis die

Zwiebeln weich sind, etwa 10 Minuten.

5. Die Blumenkohlmischung zu den Pilzen geben, abdecken und zum Kochen bringen. 10 Minuten kécheln

lassen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1052_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Gerostete Karotten
4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 4 Karotte(s)

. Karotten, in Scheiben geschnitten 1. Den Ofen auf 400 °F (200
4 grof3 (288g) °C) vorheizen.

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

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n) - 183 kcal @ 23g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel 1. Crumbles geman

11/4 Tasse (1259) Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 2 Dose (=540 g) (10529g)
1 Dose (=540 g) (5269)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gemischte Nisse
1/4 Tasse(n) - 218 kcal @ 79 Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_2.0-115821_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_1.0-148_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 1/2 Tasse (679)
4 EL (349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Sojamilch

1 1/3 Tasse(n) - 113 kcal @ 9g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Ergibt 1 1/3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine
11/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlptree
1 Wirstchen - 361 kcal @ 299 Protein @ 199 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.333-2172_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Wrstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben 1. Eine Pfanne bei mittlerer
geschnitten bis niedriger Hitze
‘1,;29‘:1”\’(\’35% erhitzen. Zwiebel und die
- Halfte des Ols hinzuflgen.
%I\N”rStChe” (100g) Kochen, bis sie weich
1/2 EL (mL) werden und braunen.
Gefrorener Blumenkohl 2. In der Zwischenzeit die
3/4 Tasse (859) vegane Wurst und den
Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

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

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

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

o Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
, de.for_single_meal

Tomaten
| Tomaten 12 Kirschtomaten (204g)
6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Walnlsse
1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 119 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-147_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
_single_ Walniisse

Walniisse 1/3 Tasse, ohne Schale (33g)
2 2/3 EL, ohne Schale (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gero6stete Paprika-Keile mit veganem Kase
2 Keil(e) - 68 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

T, o S ' Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veganer Kéase, gerieben

Veganer Kéase, gerieben 1 0z (289)

1/2 0z (149) Paprika
Paprika 1 mittel (1199)
1/2 mittel (60g) ol

Ol 1/2 TL (mL)
1/4 TL (mL)

1. Backofen oder Toasterofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Die Seiten der Paprika abschneiden und in Keile schneiden, 4 Keile pro Paprika.

3. Die Keile mit Ol einreiben und mit etwas Salz und Pfeffer wilrzen. Die Paprikakeile auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 15 Minuten backen.

4. Das Blech aus dem Ofen nehmen und den veganen Kése in die Keile geben. Weitere 7 Minuten backen,
bis der Kase blubbert.

5. Servieren und geniefBBen.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Orange
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25753_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren
3/4 Tasse - 54 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 1/4 Tasse (2779)
3/4 Tasse (929)
1. Himbeeren abspulen und servieren.
Paprikastreifen und Hummus
114 kcal @ 59 Protein @ 5¢g Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
ft’" o . @ ¢ Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
. . -, . - .
i de.for_single_meal Paprika
Paprika 2 mittel (2389g)
2/3 mittel (799) Hummus
Hummus 2/3 Tasse (1629)

1/4 Tasse (549)

1. Paprika in Streifen schneiden.
2. Mit Hummus zum Dippen servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_0.75-429_0.667?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tempeh-Taco-Salatbowl
416 kcal @ 269 Protein @ 18g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

' ﬂ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
1 | de-for_single_meal Avocados, in Wiirfel geschnitten
. Avocados, in Wrfel geschnitten  3/4 Avocado(s) (1519)

#= 3/8 Avocado(s) (759) ol

4 Ol 1/4 EL (mL)
3/8 TL (mL) Refried Beans
Refried Beans 3/4 Tasse (1829)
6 EL (919) Salsa
Salsa 1/4 Tasse (819)
2 1/4 EL (419) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3/4 Tasse (239)
6 EL (119) Taco-Gewiirzmischung
Taco-Gewiirzmischung 1 1/2 EL (139)
3/4 EL (69) Tempeh
Tempeh 6 0z (1709)
3 0z (859)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh zerbréseln und ein paar Minuten braten, bis es
anfangt zu braunen. Taco-Gewdlrz mit einem Schuss Wasser einriihren und gut vermischen, bis das
Tempeh bedeckt ist. Ein bis zwei Minuten weitergaren und beiseitestellen.

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 erwdrmen und den Rest des Salats frisch
zusammenstellen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18681_0.75?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
332 kcal @ 259 Protein

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

159 Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Koriander, gehackt
3 TL, gehackt (39)

Zwiebel, gehackt

1/3 grof3 (509)

Knoblauch, fein gehackt

2/3 Zehe(n) (29)

(o]

S 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)

einrthren und gelegentlich umrGhren.
2. 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.

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

hinzufugen.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Koriander, gehackt
2 EL, gehackt (69)

Zwiebel, gehackt

2/3 grol3 (100g)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)

ol

4 TL (mL)

Limettensaft

2 TL (mL)

Chiliflocken

1/3TL (1g)

Wasser

4 TL (mL)

Sojasauce

2 EL (mL)

vegetarische Burgerkriimel
1/2 Ibs (2279)

Karotten

2 2/3 grof3 (192g)

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

garnieren.

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein

89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~ Translation missing:

de.for_single_meal

Zitrone, ausgepresst
1/4 klein (15g)
Avocados, gehackt

1/4 Avocado(s) (509)

Kale-Blatter, gehackt

~ 1/4 Bund (43g)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird

und den Griinkohl Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Fadr alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (1019g)
Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (859)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/17345_1.0-396_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 99g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

= | Salatdressing

® 3 EL(mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

Tofu Marsala
217 kcal @ 99g Protein @ 11g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.0-126483_0.5?from_pdf=true

fester Tofu, trockengetupft und
gewdrfelt

2 1/2 0z (719)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29)

Schalotten, fein gehackt

1/4 Schalotte (289)

Pilze, in Scheiben geschnitten
1 1/4 0z (359)

Gemiisebriihe (servierbereit), hei
1/4 Tasse(n) (mL)
Balsamicoessig

1/4 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Maisstéarke

4 Prise (19)

Vegane Butter

1/2 EL (79)

Kartoffeln, geschélt und geviertelt
21/2 0z (719)

. Gib die Kartoffeln in einen

groBen Topf und bedecke
sie mit Wasser. Zum
Kécheln bringen und 10—
15 Minuten kochen, bis die
Kartoffeln mit einer Gabel
gar sind. Abgief3en und die
Kartoffeln zurlick in den
Topf geben. Butter sowie
etwas Salz und Pfeffer
zugeben. Mit einer Gabel
zerstampfen, bis sie glatt
sind. Die Kartoffelptree
beiseitestellen.

. Vermische in einer kleinen

Schiissel die heiBe Brihe
mit der Maisstérke und
etwas Salz, bis alles
aufgeldst ist. Beiseite
stellen.

. Erhitze die Halfte des Ols

in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze. Gib den
Tofu und etwas Salz und
Pfeffer dazu. Unter
gelegentlichem Rihren 4—
6 Minuten braten, bis er
knusprig ist. Tofu auf einen
Teller geben.

. Erhitze das restliche Ol in

derselben Pfanne. Gib die
Pilze und Schalotte dazu
und brate 3-5 Minuten, bis
die Pilze zu braunen
beginnen. Gib den
Knoblauch dazu und brate
eine weitere Minute, bis er
duftet.

. Gib die Briihe und den

Balsamicoessig dazu. Zum
Kécheln bringen und etwa
3-5 Minuten kochen, bis
die Sauce eindickt.

. Gib den Tofu zurlck in die

Pfanne und lasse alles
kurz aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Serviere Tofu Marsala mit

Kartoffelpiree.



Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Seitan-Salat
359 kcal @ 279 Protein

189 Fett @ 169 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1/2 Avocado(s) (1019)
1/4 Avocado(s) (509) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 12 Kirschtomaten (2049)
6 Kirschtomaten (1029) Seitan, zerbrdselt oder in
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 6 oz (170g)

3 0z (859) frischer Spinat
frischer Spinat 4 Tasse(n) (1209)

2 Tasse(n) (60g) Salatdressing
Salatdressing 2 EL (mL)

1 EL (mL) Néhrhefe

Nahrhefe 2 TL (3g)

1 TL (1g) (o]

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzufigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Piirsich
Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (3009g)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

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

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

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

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

1 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (47g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

