Meal Plan - 2100 Kalorien vegetarischer Intervallfasten- @ ETROSNQ RR

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

Mittagessen
990 kcal, 45¢g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

L . l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
!g k 42 Becher- 261 kcal

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
438 kcal

» Walnisse
g 3/8 Tasse(n)- 291 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
2

Mittagessen
990 kcal, 459 EiweiB3, 539 netto Kohlenhydrate, 62g Fett

BL . l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
! o 42 Becher- 261 kcal

&= g Rosenkohl- & Brokkoli-Salat

g2 438 kcal

Walnusse
3/8 Tasse(n)- 291 kcal

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

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2141 kcal @ 138g Protein (26%) @ 919 Fett (38%) @ 169g Kohlenhydrate (32%) @ 249 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
930 kcal, 45g Eiweil3, 114g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

. Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

| =1

Griines Mac and Cheese

&) 858 cal

i

\

7

¢/}

2100 kcal @ 1369 Protein (26%) @ 879 Fett (37%) @ 1529 Kohlenhydrate (29%) @ 429 Ballaststoffe (8%)

Abendessen
890 kcal, 429 EiweiB3, 979 netto Kohlenhydrate, 249 Fett

( Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 121 kcal

\§lE® Cassoulet mit weiBen Bohnen
/il 770 kecal




Day
3

Mittagessen
980 kcal, 44g Eiweil3, 126g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Linsen
174 kcal

< WeiBe-Bohnen-Succotash
.. 808 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
4

Mittagessen
980 kcal, 44g Eiweil3, 126g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Linsen
174 kcal

; 3, & WeiBe-Bohnen-Succotash
2 808 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2090 kcal @ 135g Protein (26%) @ 469 Fett (20%) @ 225g Kohlenhydrate (43%) @ 60g Ballaststoffe (11%)

Abendessen
890 kcal, 42g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

4755\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 121 kcal

\§ER Cassoulet mit weiBen Bohnen
i 770 keal

2111 kcal @ 1329 Protein (25%) @ 499 Fett (21%) @ 2469 Kohlenhydrate (47%) @ 419 Ballaststoffe (8%)

Abendessen
910 kcal, 399 Eiweil3, 118g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Zam asta mit Fertigsauce
=% 510 kcal

. Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

w. | Caprese-Salat




Da
y 2138 kcal @ 132g Protein (25%) @ 549 Fett (23%) @ 230g Kohlenhydrate (43%) @ 52g Ballaststoffe (10%)

5
Mittagessen Abendessen
930 kcal, 47g Eiwei3, 104g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 990 kcal, 37g Eiweil3, 1249 netto Kohlenhydrate, 31g Fett
BEEEE Linsensuppe mit Gemuise Pasta mit Spinat & Hummus
e 694 kcal 473 kcal
Rer o Tomaten-Avocado-Salat WSS Edamame- und Rote-Bete-Salat
g 235 keal e 25/ keal
Naan-Brot

{8 1 Stick(e)- 262 kal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da
6 y 2073 kcal @ 149g Protein (29%) @ 469 Fett (20%) @ 212g Kohlenhydrate (41%) @ 53g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen
895 kcal, 55¢g Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 179 Fett 960 kcal, 46g Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 289 Fett
' Milch Einfacher griechischer Gurkensalat
L 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal 281 kcal
= > Linsennudeln W Kichererbsen-Bowl mit wiirziger Joghurtsauce

.ﬂﬂ 673 kcal kg 677 e
.

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



a
y 2073 kcal @ 149g Protein (29%) @ 469 Fett (20%) @ 212g Kohlenhydrate (41%) @ 53¢ Ballaststoffe (10%)

7
Mittagessen Abendessen
895 kcal, 55¢g Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 179 Fett 960 kcal, 46g Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

0 Milch £ : Einfacher griechischer Gurkensalat
L | 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal *@3 281 kcal

Kichererbsen-Bowl mit wiirziger Joghurtsauce

v 677 keal
-

= & Linsennudeln

‘ﬁﬂ 673 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Hilttenk&se & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

|:| Gemischte Blattsalate
3/4 Packung (=155 g) (1109)

D Nahrhefe
1 1/4 EL (59)

D Linsenpasta
2/3 Ibs (3029g)

D Sriracha-Chilisauce
1 EL (159)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Brokkoli
4 1/2 Tasse, gehackt (419g)

|:| Rosenkohl
3 Tasse, gerieben (1509)

|:| frischer Spinat
2 Tasse(n) (569)

|:| gefrorene Erbsen
6 1/2 EL (549)

|:| Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (d ~6,0 cm) (3019)

Knoblauch
D 6 Zehe(n) (18g)
|:| Zwiebel
3 1/3 mittel (=6,4 cm J) (3639)
Karotten
D 4 grof3 (2889)
|:| Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

D Schalotten
2 1/2 Nelke(n) (1429)

Paprika
L] 2 1/2 mittel (2989)

D Gefrorene Maiskorner
2 1/2 Tasse (3409)

D Edamame, gefroren, geschalt
3/4 Tasse (899)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

3 Rote Bete(n) (1509)

D gemischtes TiefklihlgemUse
2 Tasse (2539)

D Kale-Blatter
1 1/4 Tasse, gehackt (509)

|:| Gurke
2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)

|:| rote Zwiebel
1/2 mittel (6,4 cm Q) (559)

@FASTR

Gewlirze und Krauter

D Dijon-Senf
1 1/2 EL (239)

] Muskatnuss (gemahlen)
1 1/2 Prise (0g)

D frischer Basilikum
1/4 0z (89)

Salz
l:l 3 Prise (29)

D schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19)

D Knoblauchpulver
2 Prise (19)

D Rotweinessig
2TL (mL)

D getrockneter Dill
2 TL (29)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
L] 1 1/2 EL (mL)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
3 1/2 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce
1 Glas (ca. 680 g) (6169)

SiBwaren
Honig
D 11/2 EL (329)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1/4 Tasse, in Stifte geschnitten (30g)

D Walnisse
13 1/4 EL, ohne Schale (839)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
2/3 Ibs (3039)

D Allzweckmehl
1 TL (39)

] Langkorn-WeiB3reis
3/4 Tasse (1399q)

Getranke



[]

frische Petersilie
6 EL, gehackt (239)

Milch- und Eierprodukte

L]
[]
L]
[]
L]
[]

Parmesan
1 EL (59)

Vollmilch
6 Tasse(n) (mL)

geriebener Mozzarella
9 1/2 EL (529)

Butter
1 TL (69)

Frischer Mozzarella
3 1/4 0z (929)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 1/4 Becher (3859)

Fette und Ole

[]
[]
a3

Olivenol
1/3 Tasse (mL)

Balsamico-Vinaigrette
1 3/4 0z (mL)

302 (mL)

Wasser
D 16 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434Q)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Weil3e Bohnen (konserviert)
3 1/2 Dose(n) (15339)

D Linsen, roh
1 Tasse (2169)

D Hummus
12/3 0z (479)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
4 EL (mL)

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

D Limettensaft
1 EL (mL)

Backwaren

I:I Naan- Brot
1 Stlick(e) (909)



Recipes @ RTRONGR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hiittenkédse & Fruchtbecher 4 Becher (680g)
2 Becher (340q)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
438 kcal @ 11g Protein @ 299 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brokkoli, gehackt
Brokkoli, gehackt 3 Tasse, gehackt (2739)
1 1/2 Tasse, gehackt (1379) Parmesan

Parmesan 1 EL (59)

1/2 EL (29) Olivendl

Olivendl 3 EL (mL)

1 1/2 EL (mL) Dijon-Senf

Dijon-Senf 1 1/2 EL (239)

3/4 EL (11g) Apfelessig

Apfelessig 1 1/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Honig

Honig 1 1/2 EL (329)

3/4 EL (169) Mandeln

Mandeln 1/4 Tasse, in Stifte geschnitten
2 1/4 EL, in Stifte geschnitten (15g)  (309)

Rosenkohl, in Scheiben Rosenkohl, in Scheiben
geschnitten geschnitten

1 1/2 Tasse, gerieben (759) 3 Tasse, gerieben (1509)

1. Bereite das Dressing zu, indem du Olivendl, Dijon, Honig, Apfelessig und etwas Salz und Pfeffer in einer
kleinen Schiissel vermischst. Beiseitestellen.

2. Vermenge Rosenkohl, Brokkoli und Mandeln in einer Schiissel. Streue Parmesan dariiber und traufle
das Dressing dariiber. Servieren.

Walnlsse
3/8 Tasse(n) - 291 kcal @ 69 Protein @ 27g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-159289_1.5-147_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
_single_ Walniisse

Walniisse 13 1/3 EL, ohne Schale (839g)
6 2/3 EL, ohne Schale (429)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
174 kcal @ 129 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

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 (489)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz__e erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgief3en. Servieren.

WeiBBe-Bohnen-Succotash
808 kcal @ 32g Protein @ 20g Fett @ 101g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-192717_2.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

- Schalotten, fein gehackt

1 1/4 Nelke(n) (719)

Paprika, sehr fein gehackt

1 1/4 mittel (149g)

Gefrorene Maiskérner, aufgetaut
1 1/4 Tasse (1709)

(o]

11/4 EL (mL)

Zitronensaft

1 1/4 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1 1/4 Tasse (3289q)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Schalotten, fein gehackt

2 1/2 Nelke(n) (1429)
Paprika, sehr fein gehackt

2 1/2 mittel (2989)

Gefrorene Maiskérner, aufgetaut
2 1/2 Tasse (3409)

(o]

2 1/2 EL (mL)

Zitronensaft

2 1/2 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

2 1/2 Tasse (6559)

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

Pfeffer abschmecken und servieren.

Mittagessen 3 (£

An Tag 5 essen

Linsensuppe mit Gemuse
694 kcal @ 449 Protein @ 49 Fett @ 97g Kohlenhydrate @ 25g Ballaststoffe

T gemischtes Tiefkiihlgemiise
A ol 2 Tasse (2539)
& Knoblauch
N 11/4 Zehe(n) (49)
" Nahrhefe
1 1/4 EL (59)
Kale-Blatter
1 1/4 Tasse, gehackt (509)
. Gemiisebriihe (servierbereit)
2 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh
10 EL (120g9)

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Alle Zutaten in einen
groBBen Topf geben und
zum Kochen
bringen.\r\n15-20 Minuten
kochen lassen, bis die
Linsen weich sind.\r\nMit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/871_2.5-367_1.0?from_pdf=true

Tomaten, gewiirfelt 1. Gehackte Zwiebeln und

1/2 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (629) Limettensaft in eine
schwarzer Pfeffer Schussel geben. Einige
y 2 Prise, gemahlen (1g) Minuten stehen lassen,
1 gagfise 20) damit die Scharfe der
Knoblauchpulver Zwiebel mildert.
2 Prise (19) 2. Inzwischen Avocado und
Olivendl Tomate vorbereiten.
1/4 EL (mL) 3. Wiirfelige Avocado,

Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

gewilrfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den

1 EL (mL) Zwiebeln und Limette
Zwiebel geben; verriihren, bis alles
1 EL, fein gehackt (15g) bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Volimilch 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsennudeln
673 kcal @ 439 Protein @ 5¢g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Linsenpasta

Linsenpasta 2/3 Ibs (302g)

1/3 Ibs (1519) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 2/3 Glas (ca. 680 g) (4489)
1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.5-20414_1.333?from_pdf=true

Abendessen 1 4
An Tag 1 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

- . Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Grines Mac and Cheese
858 kcal @ 41g Protein @ 249 Fett @ 108g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.5-129302_2.0?from_pdf=true

frischer Spinat, gehackt

1 1/3 Tasse(n) (369)
ungekochte trockene Pasta
4 0z (1139)

Brokkoli

1 1/2 Tasse, gehackt (1469)
Volimilch

5/6 Tasse(n) (mL)
gefrorene Erbsen

6 1/2 EL (549)

geriebener Mozzarella

9 1/2 EL (529)

Butter

1 TL (69)

Allzweckmehl

1 TL (39)

Muskatnuss (gemahlen)

1 1/2 Prise (0g)

. Koche die Pasta nach

Packungsanweisung. Etwa
5 Minuten bevor die Pasta
fertig ist, gib die Halfte des
gehackten Brokkolis in den
Topf. AbgieBen und Pasta
sowie Brokkoli in eine
Auflaufform geben.
Beiseite stellen.

. Fur die Sauce Butter bei

mittlerer Hitze schmelzen.
Gib Mehl dazu und
verrUhre, bis eine Paste
entsteht. Rihre nach und
nach kleine Mengen Milch
ein, bis die gesamte Milch
eingearbeitet ist.

. Bring die Sauce zum

Kochen. Unter hdufigem
RiUhren Spinat, Erbsen,
den restlichen Brokkoli und
etwas Salz und Pfeffer
einrthren. Bei niedriger
Hitze 5—-10 Minuten
unbedeckt kécheln lassen.
Wahrenddessen den Ofen
auf 400°F (200°C)
vorheizen.

. Hitze ausschalten und

Kéase sowie Muskatnuss in
die Sauce rihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Optional: Einen Teil oder

die gesamte Sauce in
einen Mixer geben und
glatt purieren.

. GieBe die Sauce Uber die

Pasta. 20—-25 Minuten
backen, bis sie goldbraun
ist. Servieren.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/8 groB3, ganz (9 =7,6 cm) (689)
frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (19)
Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

3/4 groB3, ganz (9 =7,6 cm) (1379)
frischer Basilikum

1 EL, gehackt (39g)
Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum Uber die Scheiben streuen und mit Dressing betraufeln.

Cassoulet mit weiBen Bohnen
770 kcal @ 35¢g Protein @ 169 Fett @ 949 Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

»

AV #8 Translation missing:
£ B de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Zwiebel, gewiirfelt

1 mittel (=6,4 cm &) (1109)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

2 groB (1449)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 Dose(n) (439q)

ol

1 EL (mL)

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

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40g)

1. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (129)

Zwiebel, gewiirfelt

2 mittel (=6,4 cm @) (2209)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

4 groB3 (2889)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

2 Dose(n) (8789)

ol

2 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)

1 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

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

2. Erhitze Ol in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze. Gib Karotte, Sellerie, Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer dazu. 5-8 Minuten kochen, bis das Geml(ise weich ist.

3. Rahre Bohnen und Briihe ein. Zum Kécheln bringen und dann die Hitze ausschalten.
4. Gib die Bohnenmischung in eine Auflaufform. Backe, bis die Oberflache gebraunt ist und es blubbert,

18-25 Minuten.
5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_0.5-125240_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Pasta mit Fertigsauce
510 kcal @ 18g Protein @ 49 Fett @ 949 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Pasta-Sauce

1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

@ ungekochte trockene Pasta
- 4 0z (1149)

Milch
1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

. Vollmilch
1 1/2 Tasse(n) (mL)

Caprese-Salat
178 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

~~ Tomaten, halbiert

= 6 2/3 EL Cherrytomaten (629)
. Balsamico-Vinaigrette

- 21/2TL (mL)

_. frischer Basilikum

" | 1/4 Tasse Blatter, ganz (59)
/" Gemischte Blattsalate

L' 3/8 Packung (=155 g) (659)
Frischer Mozzarella

1 1/4 oz (35Q)

1. Die Pasta nach
Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren und

genielen.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. In einer groBen Schissel
Blattsalate, Basilikum und
Tomaten vermischen.

2. Vor dem Servieren mit

Mozzarella und Balsamico-
Vinaigrette toppen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/74_1.0-227_1.5-360_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Pasta mit Spinat & Hummus
473 kcal @ 15g Protein @ 15¢g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

2/3 Zehe(n) (29)
L Zwiebel, gewdrfelt
b 1/3 klein (239)
Tomaten, gehackt
1/3 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (419)
ungekochte trockene Pasta

Zitronensaft

1 TL (mL)
frischer Spinat
2/3 Tasse(n) (209)

Ol 4.

2TL (mL)
Hummus
12/3 0z (479)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 149 Protein @ 11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

3/4 Tasse (899)
Balsamico-Vinaigrette

1 1/2 EL (mL)

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

¥ ] 3 Rote Bete(n) (1509)

A Gemischte Blattsalate

. 11/2 Tasse (459)

Naan-Brot
1 Stiick(e) - 262 kcal @ 9g Protein

59 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1 Stlick(e)

Naan-Brot 1
1 Stiick(e) (90g)

- Knoblauch, gewiirfelt 1.

2 2/3 0z (769) 3.

Edamame, gefroren, geschalt 1.

N

Koche die Pasta nach
Packungsanweisung.

Erhitze Ol in einer groBen
Pfanne bei mittlerer Hitze
und diinste die Zwiebeln
etwa 5 Minuten.

Gib Knoblauch, Spinat,
Zitronensaft und Tomaten
hinzu und rihre, koche
etwa 3 Minuten.

Rdhre Hummus unter und
vermische alles gut. Gib
bei Bedarf einen Schuss
Wasser hinzu.

Mische die Pasta unter
und mit Salz/Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Edamame nach
Packungsanweisung
zubereiten.

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

. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7005_0.667-27829_1.5-135_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat

281 kcal @ 18g Protein

149 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)
Olivendl

1 EL (mL)

" Rotweinessig

1 TL (mL)

getrockneter Dill

1TL (19)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (140q9)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in Halbmonde geschnitten
2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)
Olivendl

2 EL (mL)

Rotweinessig

2 TL (mL)

getrockneter Dill

2 TL (29)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1 Tasse (2809)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm J) (559)

1. In einer kleinen Schissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer

verrthren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groBe Schiissel geben und das Dressing darlber gieBen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemuse und Dressing getrennt im Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce

677 kcal @ 28g Protein

149 Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_2.0-51063_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt

k™ 3 EL, gehackt (119)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 klein (539)
Sriracha-Chilisauce

1/2 EL (89)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3 EL (539)

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
3/4 Dose (3369)
Langkorn-WeiBreis

6 EL (699)

o]

1/2 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
6 EL, gehackt (23g)
Zwiebel, gewiirfelt

1 1/2 klein (1059)
Sriracha-Chilisauce

1 EL (159)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (1059)

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1 1/2 Dose (6729)
Langkorn-WeiBreis

3/4 Tasse (1399)

ol

1 EL (mL)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen und beiseitestellen.

2. Griechischen Joghurt, Sriracha und etwas Salz in einer kleinen Schissel verriihren, bis alles gut
vermischt ist. Beiseitestellen.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel hinzufiigen und 5-10 Minuten kochen, bis sie
weich ist.

4. Kichererbsen und etwas Salz und Pfeffer hinzufligen und 7—10 Minuten braten, bis sie goldbraun sind.
Hitze ausschalten und Petersilie unterrthren.
6. Kichererbsenmischung tber Reis geben und die wiirzige Sauce dartber traufeln.

o

Proteinerganzung(en) &4
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 19 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir 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

