STRONGR

Meal Plan - 10 g Protein veganer Ernahrungsplan EASTR
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1018 keal @ 269 Protein (10%) @ 379 Fett (33%) @ 132g Kohlenhydrate (52%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
155 kcal, 4g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 365 kcal, 8g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

N2 Apfel & Erdnussbutter
R4 1/2 Apfel(e)- 155 keall

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza (ohne Milchprodukte)

Abendessen
495 kcal, 159 Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

o - asta mit Fertigsauce
o 255 kcal

| Fruchtsaft
}‘\ 1 Tasse- 115 kcal

Day 2 951 kcal @ 23g Protein (10%) @ 479 Fett (44%) @ 849 Kohlenhydrate (35%) @ 25¢g Ballaststoffe (11%)

Frihstick Mittagessen
155 kcal, 4g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 390 kcal, 8g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Apfel & Erdnussbutter fngliey © Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat
|4 1/2 Apfel(e)- 155 kcal / 1391 kcal

Abendessen
405 kcal, 12g EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

w Vegan-,kasige“ Portobello-Pizzen
& 2 Pilzkappe(n)- 291 kcal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 113 keal




Day 3 975 kcal @ 389 Protein (15%) @ 399 Fett (36%) @ 86g Kohlenhydrate (35%) @ 33¢g Ballaststoffe (14%)

Frihstick
245 kcal, 9g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

N

=2 Erdbeeren
Sl Tasse(n)- 52 kcal

S8 Southwest-Avocado-Toast
J s 4 1 Toast- 193 kcal

Abendessen
335 kcal, 12g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

” - '-‘ Toskanische weiBe Bohnensuppe
I‘ 202 kcal

Mittagessen
395 kcal, 16g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

N Edamame-Krautsalat-Bowl
, 393 kcal

Day 4 1036 kcal @ 429 Protein (16%) @ 38g Fett (33%) @ 96g Kohlenhydrate (37%) @ 35¢g Ballaststoffe (14%)

Frihstick
245 kcal, 99 Eiweil3, 269 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

e

=2 Erdbeeren
= 1 Tasse(n)- 52 kcal

el Southwest-Avocado-Toast
s 4 1 Toast- 193 kcal

Abendessen
400 kcal, 16g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

7 Edamame- und Kichererbsensalat
Y | 267 keal

7

Ny

» Naan-Brot
&/ » 1/2 Stiick(e)- 131 kcal

Mittagessen
395 kcal, 16g Eiweil3, 269 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

N\ ¢ Edamame-Krautsalat-Bowl
, 393 kcal




Day 5 972kcal @ 529 Protein (22%) @ 379 Fett (35%) @ 90g Kohlenhydrate (37%) @ 16g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
175 kceal, 3g Eiwei3, 27g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

= Fruchtsaft
;‘\ 1/2 Tasse- 57 kcal

Abendessen
385 kcal, 30g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

{3 R GerOstete Tomaten
alam 2 TOMate(n)- 119 keal

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

Mittagessen
410 kcal, 199 Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

: 1 Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
' 273 kcal

Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Day 6 972kcal @ 529 Protein (22%) @ 379 Fett (35%) @ 90g Kohlenhydrate (37%) @ 16g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
175 kcal, 3g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

= Fruchtsaft

\\ 1/2 Tasse- 57 kcal

Abendessen
385 kcal, 30g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

{q Gerostete Tomaten
' 2 Tomate(n)- 119 kcal

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

Mittagessen
410 kcal, 199 Eiweil3, 489 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal

Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal



Day 7 1019 kcal @ 58g Protein (23%) @ 469 Fett (41%) @ 83g Kohlenhydrate (33%) @ 10g Ballaststoffe (4%)

Frihstick
175 kceal, 3g Eiwei3, 27g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

= Fruchtsaft
\\ 1/2 Tasse- 57 kcal

Abendessen
445 kcal, 369 Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Sojamilch

ﬁ/' 1 Tasse(n)- 85 kcal

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
1 Wirstchen- 361 kcal

Mittagessen
395 kcal, 199 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Seitan Philly (veganer Cheesesteak)

L 1/2 Sub(s)- 261 kcal



Einkaufsliste

Fette und Ole

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

|:| Olivendl
3/4 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 1/2 EL (mL)

Y 1 1/4 oz (mL)

Andere

D Gemischte Blattsalate
9 3/4 Tasse (2939)

D Veganer Kase, gerieben
10 EL (70g9)

] Coleslaw-Mischung
6 Tasse (5409)

D ltalienische Gewurzmischung
1/6 Behalter (ca. 21 g) (39)

] Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

|:| vegane Wurst
3 Warstchen (300g)
|:| Sojamilchjoghurt
2 Behalter (3019g)
] Sub-Brétchen
1/2 Brétchen (439)
|:| Veganer Kase, Scheiben
1/2 Scheibe(n) (10g)
] Sojamilch, ungestiBt
1 Tasse(n) (mL)

|:| Gefrorener Blumenkohl
3/4 Tasse (85Q)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Brokkoli
4 EL, gehackt (239)

[] Knoblauch
51/2 Zehe(n) (179)

D Portabella-Kappe
2 Stlck, ganz (282g)

D Tomaten

3 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (4209)

|:| frischer Spinat
4 1/4 Tasse(n) (1279)

Karotten
D 3 3/4 mittel (2309)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (2369)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

D PizzasoRBe
2 EL (329)

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (1499)

D Gemdisebrihe (servierbereit)
5 Tasse(n) (mL)

Backwaren

D Naan-Brot
1 Stlck(e) (909)

Brot
D 1/4 1bs (969)

Gewilirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)

Salz
D 1/2 Prise (0g)

D Knoblauchpulver
2 Prise (19)

D Oregano (getrocknet)
2 Prise, gemahlen (0g)

Chiliflocken
D 1 Prise (0g)

Essig
L] 1/6 TL (mL)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 2 EL (329)

D Weil3e Bohnen (konserviert)
1/4 Dose(n) (110g)

D Refried Beans
1/2 Tasse (1219)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6279)

Obst und Fruchtsafte

D Apfel
2 mittel (Durchm. 3") (3569)

D Fruchtsaft
20 fl oz (mL)

D Erdbeeren
1 1/2 Pint (4969)

D getrocknete Cranberries
1/2 EL (49)



|:| Zwiebel
5/8 mittel (=6,4 cm &) (669)

] Sellerie, roh
1/4 Stiel, groB3 (28-30 cm) (169)

|:| Paprika
1/4 grof3 (429)

] Edamame-Bohnen, gefroren
2 1/2 EL (239)

D Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
2 0z (579)

Seitan
[ 1 1/2 oz (43g)
Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
2 1/2 EL, in Scheiben (139)

Snacks

D kleiner Musliriegel
3 Riegel (759)



Recipes @ ,S:TE,‘OSN%3 RR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Apfel & Erdnussbutter
1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 89 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)

1 EL (169) Apfel

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

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

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichmafig auf jede Scheibe verstreichen.

Frihstlck 2 £

An Tag 3 und Tag 4 essen

Erdbeeren

1 Tasse(n) - 52 kcal @ 19 Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 2 Tasse, ganz (2889)

= 1 Tasse, ganz (144q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Southwest-Avocado-Toast
1 Toast - 193 kcal @ 8g Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/318_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/302_1.0-84828_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Spinat

1/8 Tasse(n) (49)
Refried Beans

4 EL (619)

Guacamole, abgepackt
| 2EL (31g)

Brot

1 Scheibe(n) (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat

1/4 Tasse(n) (89)
Refried Beans

1/2 Tasse (1219)
Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

1. Brot toasten, falls gewlinscht. Refried Beans erwarmen, indem Sie sie in eine mikrowellengeeignete
Schissel geben und 1-3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, dabei einmal umrihren.

2. Refried Beans auf dem Brot verstreichen und mit Guacamole und Spinat belegen. Servieren.

Frihstlck 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Kleiner Misliriegel

1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

kleiner Miisliriegel
1 Riegel (25¢)

Far alle 3 Mahlzeiten:

kleiner Miisliriegel
3 Riegel (759)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft

1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
— de.for_single_meal

Fruchtsaft
4 fl oz (mL)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
12 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/138_1.0-155_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

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)

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza (ohne Milchprodukte)
299 kcal @ 6g Protein @ 169 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

& S5 o = Brokkoli
& 4 EL, gehackt (239)
_ PizzasoBe
2 EL (329)
. Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)
- Veganer Kiése, gerieben
2 EL (149)
Knoblauch, fein gewiirfelt
| 11/2 Zehe(n) (59)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (09)
Salz
1/2 Prise (0Q)
Olivendl
3/4 EL (mL)

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

1. Den Ofen auf 350°F
(180°C) vorheizen.\r\nDie
Halfte des Ols mit dem
gehackten Knoblauch
vermischen. Die Hélfte der
Mischung auf dem Naan
verteilen.\r\nlm Ofen etwa
5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen und
PizzasoRe darauf
verstreichen, mit Brokkoli
und veganem Kése
belegen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.\r\nWieder
far weitere 5 Minuten in
den Ofen geben und
anschlieBend 2—-3 Minuten
unter den Grill legen. Das
Brot beim Braunen genau
beobachten, damit es nicht
zu dunkel wird.\r\nAus dem
Ofen nehmen, mit dem
restlichen Olivendl
betraufeln und kurz
abkihlen lassen, damit es
sich schneiden lasst.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-863_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat
179 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

391 kcal @ 8g Protein

N e

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Edamame-Krautsalat-Bowl
393 kcal @ 16g Protein @ 18g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Apfel, gehackt

®== 1 1/6 klein (Durchm. 2,75") (174q)

Balsamico-Vinaigrette

Y 21/3EL (mL)

Mandeln

® 2 1/3EL, in Scheiben (13g)
| frischer Spinat

3 1/2 Tasse(n) (1059)
Erdbeeren, gehackt
5/8 Pint (208g)

Translation missing:

| de.for_single_meal

Karotten, in Stédbchen geschnitten

2 klein (ca. 14 cm lang) (1009)
Salatdressing

4 EL (mL)
Coleslaw-Mischung

3 Tasse (2709)

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118q)

1. Edamame geman Packungsanweisung zubereiten.
2. Den Salat zubereiten, indem Coleslaw-Mix, Karotten, Edamame und Dressing vermischt werden.

Servieren.

1. Alle Zutaten auBer dem
Vinaigrette-Dressing
zusammenwerfen.

2. Beim Servieren das
Vinaigrette Uber den Salat
traufeln.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Stabchen
geschnitten

4 Kklein (ca. 14 cm lang) (200g)
Salatdressing

1/2 Tasse (mL)
Coleslaw-Mischung

6 Tasse (5409)

Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (2369)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/897_2.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25156_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein @ 79 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft

abgetropft 1 Dose (448g)

1/2 Dose (2249) (o]

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (39) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Kale-Blatter, gehackt
Kale-Blatter, gehackt 2 Tasse, gehackt (80g)

1 Tasse, gehackt (409)

1. In einem groBen Topf bei mittlerer Hitze das Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemusebruhe hinzufigen und zum Kochen bringen. Gehackten Grinkohl einriihren
und 15 Minuten kécheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBzligig Pfeffer dariiber mahlen und servieren.

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
' Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
p§ de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
N Sojamilchjoghurt 2 Behalter (301g)
- 1 Behalter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_1.0-856_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

- Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
3 EL (mL) einer kleinen Schissel

. Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.
3 Tasse (909g)

Seitan Philly (veganer Cheesesteak)
1/2 Sub(s) - 261 kcal @ 16g Protein @ 8g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

R Ergibt 1/2 Sub(s)

Seitan, in Streifen geschnitten 1. Ol in einer Pfanne bei
11/2 0z (439) mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika, in Scheiben geschnitten Paprika und Zwiebel

1/4 Kklein (199)
Zwiebel, grob gehackt
1/8 mittel (6,4 cm @) (149)

hinzufiigen und ein paar
Minuten braten, bis sie

S weich werden und die
| 1/4 EL (mL) Zwiebeln leicht
' Sub-Brétchen karamellisieren.
1/2 Brétchen (43g) 2. Kése hinzufiigen und leicht
Veganer Kise, Scheiben verrUhren, bis er schmilzt.
1/2 Scheibe(n) (10g) Gemiise auf einen Teller
geben.

3. Die in Scheiben
geschnittene Seitan
hinzufigen und ein paar
Minuten pro Seite braten,
bis er durchgewarmt ist
und die Rander gebraunt
und knusprig sind.

4. Wenn der Seitan fertig ist,
das Gemlse wieder
hinzufiigen und gut
vermengen.

5. Flllung ins Brétchen
geben und servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.0-3274_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe - 126 kcal @ 4g Protein @ 69 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Scheibe

Knoblauch, fein gehackt 1. Das Ol auf das Brot

1 Z_eheg_n) (39) traufeln, mit Knoblauch
Olivendl bestreuen und im

1 TL (mL)

Toasterofen résten, bis

Brot das Brot goldbraun ist.

1 Scheibe (329)

Pasta mit Fertigsauce
255 kcal @ 99g Protein @ 29 Fett @ 479 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1. Die Pasta nach
1/8 Glas (ca. 680 g) (849) Packungsanweisung
ungekochte trockene Pasta kochen.

20z (57Q)

2. Mit Sauce servieren und
geniel3en.

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

Ergibt 1 Tasse

l Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
8 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_0.5-74_0.5-155_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Vegan-,kasige“ Portobello-Pizzen
2 Pilzkappe(n) - 291 kcal @ 99 Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 Pilzkappe(n)

Portabella-Kappe, Stiele entfernt 1. Ofen auf 200 °C (400 °F)
2 Stuck, ganz (282g) vorheizen und ein
g’;‘:igleaa‘g;l’”“’er Backblech mit Folie
Oregano (getrocknet) Qiventi dinfoten,

2 Prise, gemahlen (0g) )
Veganer Kése, gerieben 2. Die PiIzkappen mit der
1/2 Tasse (569) Oberseite nach unten auf
Olivendl das Blech legen und

1/4 TL (mL) TomatensoBRe gleichméaBig
Pasta-Sauce in jede Pilzkappe geben.
4 EL (65g)

3. Jede mit K&se und
Gewdrzen belegen.

4. 25 Minuten backen, bis der
Kése schmilzt.

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

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
2 1/4 EL (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.

6 EL Cherrytomaten (569g) Servieren.

Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

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

~ Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
3 EL (mL) einer kleinen Schiissel
. Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

3 Tasse (909g)

Toskanische weil3e Bohnensuppe
202 kcal @ 10g Protein @ 49 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/900_1.0-691_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.0-83210_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189g)

frischer Spinat

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

Chiliflocken

1 Prise (0g)

ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose(n) (110g9)

Sellerie, roh, gehackt

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

1/4 grof3 (189)

o]

1/4 EL (mL)

Edamame- und Kichererbsensalat

267 kcal @ 12g Protein

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

10g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Karotten, gewiirfelt

1/6 mittel (129)

Paprika, gewiirfelt

1/6 mittel (249)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/8 Dose (1799)
Edamame-Bohnen, gefroren
2 1/2 EL (239)

Italienische Gewiirzmischung
1 Prise (19)

Essig

1/6 TL (mL)

Olivendl

1 TL (mL)

getrocknete Cranberries

1 TL (49)

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

2. Briihe, weiBe Bohnen,

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

3. Spinat einrihren und 1-2

Minuten kochen, bis er
welk ist.

4. Servieren.

1. Die Edamame nach
Packungsanweisung
kochen. Schalen
wegwerfen.\r\nin einer
groBen Schissel die
abgespiilten Kichererbsen,
Edamame-Bohnen,
Paprika, Karotten und
Cranberries geben.
Beiseitestellen.\r\nln einer
kleinen Schiissel Olivendl,
Essig und Gewdrze
mischen, bis alles
verbunden ist.\r\nDas
Dressing Uber die
Kichererbsen-Mischung
gieBen und
vermengen.\nnAm besten
gekuhlt servieren.

39 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/625_1.0-135_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Stlck(e)

Naan-Brot 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Stick(e) (459) Zubereitungsschritte.

Abendessen 5 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerdstete Tomaten
2 Tomate(n) - 119 kcal @ 29 Protein @ 99 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

{ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
# de.for_single_meal T
i omaten
i Tomaten 4 Klein, ganz (& ~6,0 cm) (3649)
™ 2 klein, ganz (J =6,0 cm) (1829) (o]}
-0l 4 TL (mL)

2 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
wirzen.

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

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

"W/, Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
b w{‘ de.for_single_meal

vegane Wurst
vegane Wurst 2 Wiirstchen (2009g)
1 Wirstchen (100g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.0-118328_1.0?from_pdf=true

Abendessen 6 4

An Tag 7 essen

Sojamilch

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

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

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

Ergibt 1 Wrstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben 1. Eine Pfanne bei mittlerer
geschnitten bis niedriger Hitze
lfg‘;'ﬁi:v(\;”jfs)t erhitzen. Zwiebel und die
- Halfte des Ols hinzuflgen.
z_jl\Nurstchen (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 Schussel
geben und das restliche Ol
hinzufugen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdriicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

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



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

