Meal Plan - 2000-Kalorien vegetarischer
Intervallfasten-Ernahrungsplan

STRONGR
F TR

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

] 2006 kcal @ 1509 Protein (30%) @ 69g Fett (31%) @ 158g Kohlenhydrate (31%) @ 39g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
860 kcal, 53¢g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Kirbiskerne
366 kcal

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
y 2 Dose- 494 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day

Abendessen
930 kcal, 48g Eiweil3, 104g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

., Curry-Linsen
. 362 keal

ksl Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
SRS 161 keal

Linsen
: 405 kcal

o 1956 kcal @ 128¢g Protein (26%) @ 80g Fett (37%) @ 151g Kohlenhydrate (31%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
810 kcal, 31g EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

8 Gedlnstete Paprika und Zwiebeln
) 125 kcal

Buffalo-Tofu
532 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kecal

Abendessen
930 kcal, 48g Eiweil3, 104g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

... Curry-Linsen
. 362 kcal

Linsen
405 kcal



Day
3

Mittagessen
940 kcal, 44g Eiweil3, 88g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 612 kcal

» Naan-Brot
@'ﬁ% 1 Stiick(e)- 262 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
4

Mittagessen
940 kcal, 449 Eiweil3, 88g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
@ 68 kcal

) Rosmarin-Pilz-K&se-Sandwich
AR 1 1/2 Sandwich(es)- 612 kcal

» Naan-Brot
@‘% 1 Stiick(e)- 262 keal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1986 kcal @ 139¢g Protein (28%) @ 699 Fett (31%) @ 167g Kohlenhydrate (34%) @ 379 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
825 kcal, 469 Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

=z

; & Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal

.1 Bohnen- & Tofu-Gulasch
. 656 kcal

1979 kcal @ 130g Protein (26%) @ 599 Fett (27%) @ 195g Kohlenhydrate (39%) @ 379 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
820 kcal, 37g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

-« WeiBe-Bohnen-Succotash

Linsen
174 kcal




Day
5

Mittagessen
930 kcal, 48g Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
h /1 Becher- 131 keal

»

.
" 29 Cegrillter Kése mit Pilzen
7R 646 keal

~g Brotchen
% 2 Brétchen- 154 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
6

Mittagessen
820 kcal, 34g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Gerostete Erdnlisse
3/8 Tasse(n)- 383 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1969 kcal @ 134g Protein (27%) @ 559 Fett (25%) @ 1979 Kohlenhydrate (40%) @ 379 Ballaststoffe (8%)

Abendessen
820 kcal, 37g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

S WeiBe-Bohnen-Succotash
! 647 keal

Linsen
174 kcal

1955 kcal @ 1279 Protein (26%) @ 73g Fett (34%) @ 1559 Kohlenhydrate (32%) @ 43g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
915 kcal, 45¢g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

N¢ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

i Milch
1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

7o ~;‘ Caprese-Nudelsalat
485 kcal



7

Mittagessen
820 kcal, 34g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

&) Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal

Gerostete Erdniisse
3/8 Tasse(n)- 383 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

a
y 1955 kcal @ 1279 Protein (26%) @ 73g Fett (34%) @ 155g Kohlenhydrate (32%) @ 43g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
915 kcal, 45¢g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

N¢ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

; Milch
1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

485 kcal

Caprese-Nudelsalat
4



Einkaufsliste @ FASTR

Nuss- und Samenprodukte Gemiise und Gemiseprodukte

D gerbstete Kirbiskerne, ungesalzen D Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Tasse (599) 3/4 Packung (=285 g) (2139)

|:| Kokosmilch (Dose) D Zwiebel
3/4 Tasse (mL) 1 1/2 mittel (6,4 cm &) (1739)

D Paprika
Suppen, Saucen und BratensoBen 2 1/2 groB3 (402g)
D Pilze
] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 7 0z (198g)

2 Dose (=540 g) (10529)

D Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

D Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

D Apfelessig 2 Rote Bete(n) (1009)
1 EL (mL)
D Knoblauch
D Pesto 3/4 Zehe (29)
2 EL (319)

Schalotten
D 2 Nelke(n) (1139)

Andere ] Gefrorene Maiskorner
2 Tasse (2729)
|:| Currypaste

gemischtes Tiefkiihlgemise
1 EL (159) L Packung (ca. 285 g) (2849)
|:| Gemischte Blattsalate frische Petersilie
8 1/2 Tasse (2550) [] s

3 Stangel (39)

D Tomaten
1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)

|:| Hittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (1709)

|:| Teriyaki-SoB3e

4 EL (mL)
Backwaren
Gewirze und Krauter ] Brétchen
4 Broétchen (5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)
[] Salz (112g)
1 TL (59)
D Brot
] schwar;er Pfeffer 10 Scheibe(n) (320g)
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
D Naan- Brot
[] Rosmarin, getrocknet 2 Stlck(e) (180g)
1/4 EL (19)
(] Thymian, frisch Milch- und Eierprodukte
3 Prise (0g) P
D Paprika D Kase
3/4 EL (59) 1 1/2 Tasse, gerieben (1709)
D Thymian, getrocknet D Scheibenkése
2 TL, gemahlen (3g) 2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)
D Balsamicoessig D Vollmilch
1 EL (mL) 2 2/3 Tasse(n) (mL)
D Frischer Mozzarella
Getranke 2 0z (579)
L] Wasser Obst und Fruchtsafte
21 2/3 Tasse(n) (mL)
|:| Proteinpulver |:| Zitronensaft

14 Schopfer (je 80 ml) (4349) 2 EL (mL)



Hulsenfrichte und Hilsenfruchtprodukte Getreide und Teigwaren

|:| Linsen, roh D ungekochte trockene Pasta
2 Tasse (4169) 4 0z (1139)

|:| fester Tofu
15 3/4 0z (4479)

|:| Wei3e Bohnen (konserviert)
2 1/2 Dose(n) (1073g)

|:| Kichererbsen, konserviert
2 Dose (8969)

|:| gerdstete Erdnlsse
13 1/4 EL (1229)

Fette und Ole

D Olivendl
1 3/4 EL (mL)

D 1/4 Tasse (mL)

D Ranch-Dressing
3 EL (mL)

Salatdressing
u 6 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)



Recipes @ RTRONGR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen
Kirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

- gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthélt keine
1/2 Tasse (599) Zubereitungsschritte.

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
2 Dose (=540 g) (1052g)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

GedUnstete Paprika und Zwiebeln
125 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Ol 1. Olin einer Pfanne bei

1/2 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel, in Scheiben geschnitten Paprika und Zwiebel
1/2 mittel (~6,4 cm ©) (55) hinzufigen und etwa 15—

Paprika, in Streifen geschnitten

1 groB (164g) 20 Minuten braten, bis das

GemdUse weich ist.

2. Mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen und servieren.

Buffalo-Tofu
532 kcal @ 249 Protein @ 449 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-165_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59908_2.0-95163_1.5-117923_2.0?from_pdf=true

fester Tofu, trockengetupft und
gewirfelt

2/3 Ibs (298q)

o]

3/4 EL (mL)

Ranch-Dressing

3 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

Brotchen

2 Brétchen - 154 kcal @ 59 Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brotchen

Brotchen

cm hoch) (569)

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

B Translation missing:
= de.for_single_meal

Salatdressing

11/2 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

2 Brétchen (5,1 cm quadratisch, =5,1

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gewdrfelten Tofu mit einer
Prise Salz hinzufigen und
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrihren.

. Hitze auf niedrig

reduzieren. Scharfe Sauce
(Hot Sauce) hineingieBBen.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

. Tofu mit Ranch servieren.

1. Guten Appetit.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

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

Rosmarin-Pilz-K&dse-Sandwich

1 1/2 Sandwich(es) - 612 kcal @ 34g Protein @ 32g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-20066_1.5-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Blattsalate

Gemischte Blattsalate 1 1/2 Tasse (459)
3/4 Tasse (239) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1/4 EL (19)
3 Prise (09) Pilze
Pilze 1/4 Ibs (1289)
B 2 1/4 oz (649) Kéase
- Kase 1 1/2 Tasse, gerieben (170g)
3/4 Tasse, gerieben (859g) Brot
Brot 6 Scheibe(n) (1929)

3 Scheibe(n) (969)

1. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Die untere Brotscheibe mit der Halfte des Kases belegen, dann Rosmarin, Pilze, Salat und den
restlichen Kése darauf schichten. Mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen und mit der oberen Brotscheibe
abschlieBen.

3. Das Sandwich in die Pfanne legen und etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite braten, bis das Brot knusprig
und der Kése geschmolzen ist. Servieren.

Naan-Brot

1 Stlck(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Naan-Brot
Naan-Brot 2 Stiick(e) (1809g)

1 Stiick(e) (90g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
' Ergibt 1 Becher

Hittenkése & Fruchtbecher 1. Hittenkase und
1 Becher (170g) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Gegrillter Kése mit Pilzen
646 kcal @ 299 Protein @ 33g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-912_2.0-117923_2.0?from_pdf=true

Brotchen
2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein

Scheibenkase

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)
' Brot

y 4 Scheibe(n) (1289)

Thymian, getrocknet

& 2 TL, gemahlen (39)

Olivendl

1 EL (mL)

Pilze

1 Tasse, gehackt (709)

29 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brotchen
Brotchen

cm hoch) (569)

2 Brétchen (5,1 cm quadratisch, =5,1

. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze Ol, Pilze,
Thymian sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack
hinzufigen. Anbraten, bis
sie goldbraun sind.

. Kase auf eine Brotscheibe

legen und die Pilze darauf
geben.

. Sandwich schlieBen und

zurlck in die Pfanne legen,
bis der Kése geschmolzen
ist und das Brot knusprig
ist. Servieren.

. Tipp: FUr Vorrat die Pilze

vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen
Pilze erwarmen und das
Sandwich wie gewohnt
zusammenstellen.

1. Guten Appetit.



Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal @ 18g Protein @ 9g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—singie_ Kichererbsen, konserviert,

Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 1 Dose (4489)

1/2 Dose (2249) Teriyaki-SoBe
Teriyaki-SoBe 4 EL (mL)

2 EL (mL) (o]

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) gemischtes Tiefkiihlgemiise
gemischtes Tiefkiihlgemiise 1 Packung (ca. 285 g) (2849)

1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kichererbsen hinzufiigen und gelegentlich umriihren, etwa
5 Minuten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Gefrorenes Gemulse mit einem Schuss Wasser hinzufligen und etwa 6—8 Minuten kochen, bis das
Gemise weich und warm ist.

3. Teriyakisauce einrihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Gerdstete Erdnlsse
3/8 Tasse(n) - 383 kcal @ 15g Protein @ 31g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerdstete Erdniisse 13 1/3 EL (1229)
6 2/3 EL (619)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salatdressing

+ Salatdressing 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20909_2.0-144_1.667-690_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Curry-Linsen
362 kcal @ 14g Protein @ 19g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Currypaste
Currypaste 1 EL (159)
1/2 EL (89) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 3/4 Tasse (mL)
6 EL (mL) Salz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 1/2 Tasse (969)

4 EL (48g)

1. Linsen abspullen und mit Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei
niedriger Hitze 15 Minuten kdcheln lassen. Currypaste, Kokoscreme einrtihren und mit Salz
abschmecken. Zum Kochen bringen und weitere 10 bis 15 Minuten garen, bis die Linsen zart sind.\r\n

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
161 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Olivensl

Olivenél 3/4 EL (mL)

1 TL (mL) Lima-Bohnen, tiefgefroren

Lima-Bohnen, tiefgefroren 3/4 Packung (=285 g) (2139)
| 3/8 Packung (=285 g) (1079) Salz

Salz 3 Prise (29)

1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

3/4 Prise, gemahlen (0g)

1. Limabohnen geman Packungsangabe kochen.
2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufigen; umrihren, bis sich (Butter) geschmolzen hat.
3. Servieren.

Linsen
405 kcal @ 28g Protein @ 1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/183_0.75-385_1.5-20629_2.333?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

2 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
9 1/3 EL (1129)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz
Salz 1/4 TL (29)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 4 2/3 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh, abgespiilt
56 TL (2249)

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. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Abendessen 2 £

An Tag 3 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 9g Protein

79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Edamame, gefroren, geschalt

1/2 Tasse (599)

Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

~ Vorgekochte Rote Bete (konserviert
. oder gekiihlt), gehackt

] 2 Rote Bete(n) (1009)

Gemischte Blattsalate

' 1 Tasse (309)

Bohnen- & Tofu-Gulasch

656 kcal @ 379 Protein @ 19g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt
1/3 Ibs (149q)

- Knoblauch, fein gehackt

3/4 Zehe (29)

Thymian, frisch

3 Prise (09g)

Paprika

3/4 EL (59)

(o]

3/4 EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm O) (839)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose(n) (3299)

2.

1.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

Blattsalate, Edamame und
Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufiigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

Zwiebel und Knoblauch
hinzufigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.
UmrGhren.

Bohnen hinzufligen und
weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umrihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27829_1.0-31304_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

WeiBBe-Bohnen-Succotash
647 kcal @ 269 Protein @ 16g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schalotten, fein gehackt

" Schalotten, fein gehackt 2 Nelke(n) (1139)

1 Nelke(n) (579) Paprika, sehr fein gehackt
Paprika, sehr fein gehackt 2 mittel (2389)

1 mittel (1199) Gefrorene Maiskérner, aufgetaut
Gefrorene Maiskorner, aufgetaut 2 Tasse (2729)

1 Tasse (1369) Ol

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Zitronensaft

Zitronensaft 2 EL (mL)

1 EL (mL) WeiBe Bohnen (konserviert),
WeiBe Bohnen (konserviert), abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 2 Tasse (524q)

1 Tasse (2629)

1. Etwa 1/4 des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Mais, Schalotte und eine Prise Salz
hinzuflgen und 2—4 Minuten kochen, bis sie weich sind.\r\nDie Maismischung in eine mittelgroBBe
Schissel geben und weiBe Bohnen, Paprika, restliches Ol und Zitronensaft untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/2 Tasse (969)

4 EL (48g)

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. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192717_2.0-20629_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
& 1/4 klein (18g)
% Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

frische Petersilie, gehackt
1 11/2 Stangel (29)
Apfelessig
1/2 EL (mL)
Balsamicoessig
1/2 EL (mL)
Tomaten, halbiert
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (35g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 Dose (4489)

frische Petersilie, gehackt
3 Stangel (39)

Apfelessig

1 EL (mL)

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (1499)

1. Alle Zutaten in eine Schussel geben und vermengen. Servieren!

Milch
1 1/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

=

Volimilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
2 2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Caprese-Nudelsalat

485 kcal @ 23g Protein @ 13g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_1.0-227_1.333-271431_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal WeiBe Bohnen (konserviert),

WeiBe Bohnen (konserviert), abgetropft und abgespiilt
 abgetropft und abgespiilt 1/2 Dose(n) (220g)

1/4 Dose(n) (110g) Tomaten, halbiert

Tomaten, halbiert 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

4 EL Cherrytomaten (379) Pesto

Pesto 2 EL (31g)

1 EL (169) Frischer Mozzarella, in Stiicke

Frischer Mozzarella, in Stiicke zerrissen

zerrissen 2 0z (579)

1 0z (289) ungekochte trockene Pasta

ungekochte trockene Pasta 4 0z (1139)

2 0z (579)

1. Pasta nach Packungsanweisung kochen. AbgieBBen und beiseitestellen.\r\nOptional: Wahrend die Pasta
kocht, halbierte Kirschtomaten auf einem Backblech bei 200 °C (400 °F) 10—15 Minuten résten, bis sie
weich sind und aufplatzen.\r\nIn einer groBen Schiissel gekochte Pasta, Tomaten, wei3e Bohnen,
Mozzarella und Pesto vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Geniel3en!

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 Schopfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

