Meal Plan - 1600 Kalorien veganer Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhstick
140 kcal, 5g Eiwei3, 7g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

& Kirschtomaten
W 9 Kirschtomaten- 32 kcal

Gemischte Nisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Snacks
240 kcal, 5g Eiweif3, 30g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Kleiner Msliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1589 kcal @ 108g Protein (27%) @ 589 Fett (33%) @ 123g Kohlenhydrate (31%) @ 36g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
505 kcal, 16g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

d Brombeeren
41 1/2 Tasse(n)- 105 keal

€2 Gerostete Tomaten
j g 1 Tomate(n)- 60 keal

Veggie-Burger mit 'Kése'
3
8P 74 1 Burger- 340 keal

-

Abendessen
490 kcal, 34g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

WeiBBer Reis
1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcal

§ . ™ Erdnuss-Tempeh
L(@) 4 Unze Tempeh- 434 kcal



Day

2 1589 kcal @ 108g Protein (27%) @ 589 Fett (33%) @ 123g Kohlenhydrate (31%) @ 36g Ballaststoffe (9%)

Fruhstick
140 kcal, 5g Eiweif3, 7g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

g Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

- Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Snacks
240 kcal, 5g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

¥, Kleiner Musliriegel

2 Riegel(n)- 238 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
505 kcal, 16g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

2 Brombeeren
31 1/2 Tasse(n)- 105 keal

M Gerostete Tomaten
g 1 Tomate(n)- 60 keal

) Veggie-Burger mit 'Kése'
§ 1 Burger- 340 kcal

Abendessen
490 kcal, 34g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

_ WeiBBer Reis
- 1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcal

gi‘ g8 \ Erdnuss-Tempeh
L(m) 4 Unze Tempeh- 434 kcal

Da
3 y 1584 kcal @ 104g Protein (26%) @ 539 Fett (30%) @ 137g Kohlenhydrate (34%) @ 379 Ballaststoffe (9%)
Frihstick Mittagessen

275 kcal, 99 Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

s Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

Snacks
175 kceal, 2g Eiwei3, 28g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Trauben
W 174 kcal
Sty

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

440 kcal, 279 Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne

Abendessen
475 kcal, 189 EiweiB3, 499 netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Ingwer-Kokos-Kichererbsensuppe
43 kcal

» Naan-Brot
9 1/2 Stiick(e)- 131 keal



a
4 y 1537 kcal @ 106g Protein (28%)

Fruhstick
275 kcal, 9g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

=0 Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

B Sellerie mit Erdnussbutter
Sa sy 218 kcal

Snacks
175 kcal, 2g Eiwei3, 28g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Trauben
i 174 kcal
SO

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 1611 keal @ 110g Protein (27%)

Fruhstick
275 kcal, 9g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

=0 Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

B Sellerie mit Erdnussbutter
Sy 218 kcal

Snacks

220 kcal, 6g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

e Brezeln
220 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48¢g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

444 Fett (26%) @ 142g Kohlenhydrate (37%) @ 369 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
440 kcal, 279 EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

WeiBBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

B A\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
" 332 kcal

Abendessen
425 kcal, 20g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

,_‘;-{,\ Quinoa
‘&*ﬁ%‘" - 1 Tasse gekochter Quinoa- 208 kcal

>

¢ Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Chik'n-Stir-Fry
g 142 kcal

789 Fett (44%) @ 92g Kohlenhydrate (23%) @ 249 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
385 kcal, 25g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

1 M Cekochte Paprika
U7 = 3/4 Paprika- 90 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Abendessen
510 kcal, 22g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

4 N Walnusskruste-Tofu (vegan)
) 7 426 keal
s M)

Rl Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
@\\\‘ 85 keal

4



Da
y 1618 kcal @ 129¢g Protein (32%) @ 51g Fett (29%) @ 132g Kohlenhydrate (33%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

6
Fruhstick Mittagessen

295 kcal, 7g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 149 Fett 385 kcal, 25g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Instant-Haferflocken mit Wasser

= Gekochte Paprika
G2 1 packchen(s)- 165 kcal

¥ 3/4 Paprika- 90 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Snacks Abendessen
220 kcal, 6g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 500 kcal, 44g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

2 Qe

== Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

et Brezeln
220 kcal

Linsen
231 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da

7 y 1564 kcal @ 1149 Protein (29%) @ 459 Fett (26%) @ 154g Kohlenhydrate (39%) @ 21g Ballaststoffe (5%)
Frihstick Mittagessen

295 kcal, 7g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 330 kcal, 10g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

. Instant-Haferflocken mit Wasser

- Veganer gegrillter Kase
%'"&’ 1 Packchen(s)- 165 keal

1 Sandwich(es)- 331 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Snacks Abendessen
220 kcal, 6g Eiweil, 449 netto Kohlenhydrate, 2g Fett 500 kcal, 44g EiweiB3, 44g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

e Brezeln

\ y 2 Vegane Wurst
§ 220 keal

1 Wurst(en)- 268 kcal

Linsen
231 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
4 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (5669)

Ketchup
[] 2 EL (349)

D Frischer Koriander
2 EL, gehackt (69)

Zwiebel
D 3/4 grof3 (1199)

D Knoblauch
3 1/3 Zehe(n) (109)

D Karotten
3 1/2 mittel (2179)

D Frischer Ingwer
1/8 Scheiben (1" Durchm.) (0g)

|:| Sellerie, roh
6 2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (2679)

Paprika
D 1 2/3 groB3 (2769)

|:| Gurke
1/3 Gurke (ca. 21 cm) (1009)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Gemischte Nisse
4 EL (349)

|:| Kokosmilch (Dose)
1/8 Dose (mL)

WalnUsse
D 2 1/3 0z (669)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weif3reis
1/2 Tasse (939)

|:| Quinoa, ungekocht
1/3 Tasse (579)

D Vollkornreis (brauner Reis)
11/2 EL (189)

Getranke

D Wasser
1 1/4 Gallon (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

Andere

|:| Nahrhefe
1 EL (49)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
5/8 fl oz (mL)

D Brombeeren
3 Tasse (4329q)

D Trauben
6 Tasse (5529)

D Limettensaft
2 TL (mL)

D Grapefruit
1 1/2 grofB3 (ca. 4,5" Durchm.) (4989)

Snacks

D kleiner Misliriegel
4 Riegel (1009)

D harte, gesalzene Brezeln
6 0z (1709)

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

Salatdressing
L] 2 1/2 EL (mL)

] Vegane Mayonnaise
1 1/2 EL (239)

Backwaren

D Hamburgerbrdtchen
2 Broétchen (102g)

D Naan-Brot
1/2 Stick(e) (459)

Brot
D 2 Scheibe (649)

Gewlrze und Krauter

Chiliflocken
D 1/3TL (19)

D Kurkuma, gemahlen
1/2 Prise (0Q)

D Currypulver
1/4 EL (29)

Dijon-Senf

L] 3/4 EL (119)
Salz

D 1 1/2 Prise (19)

Frihstlickscerealien



|:| Veganer Kase, Scheiben
4 Scheibe(n) (809)

|:| Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (153g)

D Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

|:| vegane Chik'n-Streifen
11/4 oz (359)

D vegane Wurst
2 Warstchen (2009)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
2 0z (mL)

D Erdnussbutter
1/3 Ibs (1619)

D Tempeh
1 Ibs (4549)

] vegetarische Burgerkrimel
1/2 Ibs (2279)

D Linsen, roh
13 1/2 EL (1649)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/8 Dose (569)

|:| fester Tofu
6 0z (1709)

[]

Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Péackchen (869)



Recipes

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
Tomaten
Tomaten 18 Kirschtomaten (3069)

9 Kirschtomaten (1539)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Gemischte Nisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

Gemischte Niisse 4 EL (349)

- 2EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.5-148_0.5?from_pdf=true

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

Grapefruit

1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.)

1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (1669) (4989)

1. Grapefruit halbieren und 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-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal @ 8g Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter

Erdnussbutter 6 EL (969)

2 EL (329) Sellerie, roh

Sellerie, roh 6 Stiel, mittel (19-20 cm) (240q)

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

1. Sellerie waschen und in die gewlinschte Lange schneiden.
2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-240_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 49 Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

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

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

3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber gieBBen.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Walnlsse
1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal ..
de.for_single_| Walniisse

Walniisse 6 EL, ohne Schale (389g)
3 EL, ohne Schale (199)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brombeeren

1 1/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 3 Tasse (4329)

11/2 Tasse (2169)

1. Brombeeren abspilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-147_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_1.5-27087_1.0-853_1.0?from_pdf=true

GerOstete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5¢g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

y AR | Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

3 Tomaten
4 Tomaten 2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (1829)
™ 1 klein, ganz (D ~6,0 cm) (91g) (o]

o] 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
warzen.

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

Veggie-Burger mit 'Kése'
1 Burger - 340 kcal @ 12g Protein @ 99 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Veganer Kése, Scheiben
Veganer Kése, Scheiben 2 Scheibe(n) (409)

1 Scheibe(n) (20g) Hamburgerbroétchen
Hamburgerbroétchen 2 Brotchen (102g)

1 Brotchen (51g) Ketchup

Ketchup 2 EL (349)

1 EL (179) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2 0z (579)

1 0z (289) Veggie-Burger-Patty
Veggie-Burger-Patty 2 Patty (1429)

1 Patty (719)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit veganem Kése, Salat und Ketchup belegen. Du kannst
gerne weitere kalorienarme Beladge wie Senf oder Gewdrzgurken hinzufligen.



Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1/3 Tasse (629)
X 2 2/3 EL (319) Wasser
- <N Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)
A I 1/3 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrthren.

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

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
332 kcal @ 259 Protein @ 15¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-17345_1.0?from_pdf=true

g

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

7 -"J'UZ;‘. Ol
2 2TL (mL)

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Koriander, gehackt
3 TL, gehackt (3g)
Zwiebel, gehackt

1° 1/3 groB3 (509)

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

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)

einriihren und gelegentlich umrihren.
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.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Koriander, gehackt
2 EL, gehackt (69)

Zwiebel, gehackt

2/3 groB3 (1009g)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)

(o]}

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 groB (1929)

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

garnieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gekochte Paprika
3/4 Paprika - 90 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, entkernt und in Streifen

geschnitten
3/4 grof3 (123Q)
ol

1/2 EL (mL)

79 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

S

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, entkernt und in Streifen

geschnitten

1 1/2 grof3 (2469)
(o]

1 EL (mL)

1. Herd: Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprikastreifen hinzufiigen und 5-10 Minuten

kochen, bis sie weich sind.

2. Ofen: Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Paprikastreifen mit Ol vermengen und mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen. Etwa 20-25 Minuten résten, bis sie weich sind.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59978_1.5-116595_1.0?from_pdf=true

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

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

(o]} 4 TL (mL)

2TL (mL) Tempeh

Tempeh 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113q)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wiirzen.

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.

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

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

Ergibt 1 Sandwich(es)

Veganer Kase, Scheiben 1. Die Pfanne bei mittlerer bis
2 Scheibe(n) (40g) niedriger Hitze mit der

Ol Halfte des Ols

1TL (mL) vorheizen.\r\nEine

Brot

2 Scheibe (64g) 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
hinzufigen. Das Sandwich
wenden und die andere
Seite grillen. Weitergaren,
bis der Kase geschmolzen
ist.



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

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

10g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

e.for_single_meal . .
d —Sihgie_ kleiner Misliriegel

kleiner Misliriegel 4 Riegel (1009)
2 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Trauben

174 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 6 Tasse (5529g)

3 Tasse (2769)

. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/138_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_3.0?from_pdf=true

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

Brezeln
220 kcal @ 6g Protein @ 2g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
—sihgie_ harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 6 0z (170g)
2 0z (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 22/3 EL (319)
o 4 TL (159) Wasser
e N e Wasser 1/3 Tasse(n) (mL)
e UF 1/6 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrthren.

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

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Erdnuss-Tempeh
4 Unze Tempeh - 434 kcal @ 33g Protein @ 23g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_0.5-3194_1.0?from_pdf=true

= | Translation missing:

de.for_single_meal

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Néhrhefe
Néahrhefe 1 EL (49)
1/2 EL (29) Sojasauce
Sojasauce 2 TL (mL)
1 TL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 4 EL (659)
2 EL (329) Tempeh
Tempeh 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

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

Spray besprihen.

2. Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzuflgen, bis eine saucenahnliche Konsistenz entsteht, die nicht zu
dinn ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

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

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.
6. Extra Sauce dartber traufeln und servieren.

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Ingwer-Kokos-Kichererbsensuppe

343 kcal @ 13g Protein @ 179 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

BT

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) - 131 kcal @ 4g Protein

Linsen, roh, abgespiilt

. Erhitze Ol in einem groBen

3 EL (369) Topf bei mittlerer Hitze und
Kichererbsen, konserviert, gib Zwiebeln, Knoblauch
abgetropft

1/8 Dose (569)

Knoblauch, gewiirfelt

1/2 Zehe(n) (29g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/8 groB3 (199)

Frischer Ingwer, gewiirfelt
1/8 Scheiben (1" Durchm.) (0g)
Kurkuma, gemahlen

1/2 Prise (0Q)

Currypulver

1/4 EL (29)

Kokosmilch (Dose)

1/8 Dose (mL)

und Ingwer hinzu. Haufig
rihren und etwa 7 Minuten
kochen.

. Gib Currypulver und

Kurkuma hinzu und koche
1 Minute unter standigem
Rahren.

. Gib Kichererbsen,

Kokosmilch, Linsen und
Wasser dazu. Rihre um,
bringe zum Simmern,
reduziere die Hitze und

Wasser lasse etwa 30 Minuten
5/8 Tasse(n) (mL) kocheln. Mit Salz/Pfeffer
Ol abschmecken und

1/4 EL (mL)

servieren.

39 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7007_0.75-135_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Stlck(e)

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Quinoa

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1 Tasse gekochter Quinoa - 208 kcal @ 8g Protein @ 3g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Quinoa, ungekocht
1/3 Tasse (579)
Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)

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

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Ergibt 1 Tasse gekochter Quinoa

. (Hinweis: Folge den

Anweisungen auf der
Quinoa-Verpackung, falls
diese von unten
abweichen)

. Spile Quinoa in einem

feinen Sieb.

. Gib Quinoa und Wasser in

einen Topf und erhitze ihn
bei hoher Hitze, bis es
kocht.

. Stelle die Hitze auf niedrig,

decke ab und lasse 10-20
Minuten kdcheln, bis die
Quinoa weich ist.

. Vom Herd nehmen und die

Quinoa abgedeckt etwa 5
Minuten ruhen lassen,
dann mit einer Gabel
auflockern.

. Wirze die Quinoa nach

Belieben mit Krautern oder
Gewdrzen, die gut zur
Hauptspeise passen.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6527_1.0-691_1.0-29539_0.5?from_pdf=true

Chik'n-Stir-Fry
142 kcal @ 10g Protein @ 2g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Karotten, in diinne Streifen 1. Reis & Wasser nach
geschnitten Packungsanweisung

1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259) zubereiten (bei Bedarf
Paprika, entkernt und in diinne Wassermenge anpassen)
Streifen geschnitten I

1/4 mittel (30g) und beiseite stellen.

. vegane Chik'n-Streifen 2. Wahrenddessen Karotten,
1 1/4 oz (359) Paprikastreifen und einen
Sojasauce kleinen Schuss Wasser in
11/4TL (mL) eine Pfanne bei mittlerer
Wasser Hitze geben. Haufig
1/6 Tasse(n) (mL) umrihren, bis das Gemiise

Vollkornreis (brauner Reis)

11/2 EL (18) leicht dampft und weich

wird. Chik'n-Streifen
hinzufllgen und garen, bis
sie durch sind
(Packungsanweisung
beachten).

3. Vollkornreis und
Sojasauce in die Pfanne
geben und vermengen. Ein
paar Minuten erhitzen und
servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Walnusskruste-Tofu (vegan)
426 kcal @ 20g Protein @ 349 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2993_1.5-378_1.0?from_pdf=true

Knoblauch, gewiirfelt
1 1/2 Zehe(n) (59)
fester Tofu, abgetropft
6 0z (1709)

Walnisse

4 EL, gehackt (299)
Vegane Mayonnaise
1 1/2 EL (239)
Dijon-Senf

3/4 EL (119)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
85 kcal @ 3g Protein @ 3g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

' Tomaten, gewiirfelt

1/3 mittel, ganz (9 =~6,0 cm) (419)
Gurke, in Scheiben geschnitten
1/3 Gurke (ca. 21 cm) (100g9)

| Gemischte Blattsalate

1/3 Packung (=155 g) (529)
Sellerie, roh, gehackt

2/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (279)
Salatdressing

) 3TL (mL)

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Backpapier auf
ein Backblech legen und
beiseitestellen.

. Tofu in etwa 2-Unzen-

Streifen schneiden.
Streifen in ein sauberes
Handtuch wickeln und
Uberschissiges Wasser
herausdriicken.

. Tofu nach Geschmack mit

Salz/Pfeffer wirzen.
Beiseitestellen.

. In einer kleinen Schiissel

vegane Mayo, Dijon-Senf,
Knoblauch und
Zitronensaft vermischen.

. Mit einem Loffel etwa die

Halfte der Mayomischung
(die andere Halfte fur eine
Dipsauce aufheben)
gleichméBig auf allen
Tofustreifen verteilen, die
Unterseiten frei lassen.

. Gehackte Waln(isse

andriicken, bis alle Seiten
gleichméBig bedeckt sind,
ebenfalls die Unterseiten
frei lassen.

. Tofu auf das Backblech

legen und ca. 20 Minuten
backen, bis der Tofu warm
ist und die Waln(isse
gerbstet sind.

. Mit der Ubrigen Halfte der

Mayomischung servieren.

. Alle Gemise in einer

groBBen Schissel
vermengen.

. Das Salatdressing beim

Servieren darUbertraufeln.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

; 7’/“‘\\” Translation missing: Fur alle 2 Mahizeiten:
. de.for_single_meal

1 8 vegane Wurst
1N g -———-": vegane Wurst 2 Wiirstchen (200g)
S ~ 1 Wiirstchen (100g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1 1/3 Prise (19)
2/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 2/3 Tasse(n) (mL)
1 1/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 2/3 Tasse (128g)

1/3 Tasse (64Q)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_1.0-20629_1.333?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

