Meal Plan - 2500 Kalorien vegetarischer Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day _
2486 kcal @ 208g Protein (33%)

Mittagessen
1065 kcal, 39¢g Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

@R Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 302 keal

N Gewlrztes Tofu-Pesto-Sandwich
») 2 Sandwich(es)- 760 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day .
o 2524 kcal @ 1559 Protein (25%)

Mittagessen
1065 kcal, 399 Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
P 302 keal

= Gewlrztes Tofu-Pesto-Sandwich
) 2 Sandwich(es)- 760 kcal

Proteinergédnzung(en)
275 keal, 619 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

979 Fett (35%) @ 161g Kohlenhydrate (26%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1150 kcal, 108g EiweiB3, 82g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

Linsen
347 kcal

A AR,

== Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

121g Fett (43%) @ 163g Kohlenhydrate (26%) @ 41g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
1190 kcal, 55¢g Eiweil3, 84g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Klrbiskerne
366 kcal

Linsen
174 kcal

S | insen-Griinkohl-Salat
( 649 kcal
g .




Da
y 2491 kcal @ 159g Protein (26%) @ 110g Fett (40%) @ 161g Kohlenhydrate (26%) @ 54g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
1030 kcal, 43g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 499 Fett 1190 kcal, 55¢g Eiweil3, 849 netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Krbiskerne
A 366 kcal

g Spinat-Artischocken gegrilltes Kasesandwich
=) 2 Sandwich(es)- 685 kcal

Linsen
174 kcal

#£.& . Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

- 345 kcal 1

i e | Linsen-Griinkohl-Salat
1 649 kcal
A\ -

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da

4 y 2481 kcal @ 178g Protein (29%) @ 819 Fett (29%) @ 2149 Kohlenhydrate (35%) @ 469 Ballaststoffe (7%)
Mittagessen Abendessen

1030 kcal, 43g Eiwei3, 75g netto Kohlenhydrate, 49g Fett 1180 kcal, 74g EiweiB3, 137g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

= opinat-Artischocken gegrilltes K&ésesandwich Klementine
=) 2 Sandwich(es)- 685 kcal e 4 Klementine(n)- 156 kcal

Linsen
260 kcal

2 o Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

4. 345 keal

Knusprige chik'n-Tender
13 1/3 Tender(s)- 762 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Da
y 2522 kcal @ 1579 Protein (25%) @ 113g Fett (40%) @ 172g Kohlenhydrate (27%) @ 479 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1095 kcal, 50g Eiweil3, 88g netto Kohlenhydrate, 449 Fett 1155 kcal, 479 Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 689 Fett

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

j ‘Kichererbsen- & Griinkohlsuppe 7
’818 keal o2t B 363 kcal

Gerostete Mandeln

. Fladenbrot-Margherita-Pizza
p* 1/3 Tasse(n)- 277 keall

792 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
6 y 2471 kcal @ 1579 Protein (25%) @ 819 Fett (29%) @ 216g Kohlenhydrate (35%) @ 63g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen

1085 kcal, 53g Eiweil3, 118g netto Kohlenhydrate, 279 Fett 1115 kcal, 43g Eiweil3, 96g netto Kohlenhydrate, 539 Fett

@ Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

B8 Linsensuppe mit Gemiise
e 740 kcal

¢ & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat Tortilla-Chips
) 345 keal & ¥ 282kcal

- . Sesam-Orange-Tofu
g& 10 1/2 0z Tofu- 566 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



ay
7

Mittagessen
1085 kcal, 53g Eiweil3, 118g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

& Linsensuppe mit Gemdise
% 740 kcal

o2~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
). 345 keal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2471 kcal @ 1579 Protein (25%) @ 81g Fett (29%) @ 216g Kohlenhydrate (35%) @ 63g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1115 kcal, 43g Eiweil3, 96g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

Tortilla-Chips
& ¥ 282 kcal

= ., Sesam-Orange-Tofu
g& 10 1/2 oz Tofu- 566 keal



Einkaufsliste

Fette und Ole

D Salatdressing
3/4 Tasse (mL)
D 4 0z (mL)
D Balsamico-Vinaigrette

1 1/2 EL (mL)

D Olivenol
2 EL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
5 1/3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (6579)

D Knoblauch
20 3/4 Zehe(n) (629)

Kale-Blatter
D 2 Ibs (9379)

|:| frischer Spinat
1/2 Ibs (2279)

|:| Artischocken, aus der Dose
1 Dose, abgetropft (2409)

Ketchup
L] 3 1/3 EL (579)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
4 Tasse (5409)

[] Grunkohl (Collard Greens)
12/3 Ibs ( 756g)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
14 Tasse (4209)

D vegane Wurst
3 Warstchen (3009)

] Vegetarische Chik'n-Tender
13 1/3 Stiicke (3409)

D Nahrhefe
2 2/3 EL (10g)

D Sesamol
11/2 EL (mL)

D Sriracha-Chilisauce
11/2 EL (23g)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| fester Tofu
2 Ibs (9369)

|:| Linsen, roh
3 1/2 Tasse (680q)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen
D Pesto

6 EL (969)
D Gemuisebriihe (servierbereit)

11 1/3 Tasse(n) (mL)

Backwaren

Brot
[ 16 Scheibe(n) (5129)

D Naan-Brot
1 1/4 Stlck(e) (1139)

Getranke

D Wasser
26 1/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Nuss- und Samenprodukte

] gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (118q)

Mandeln
D 2 1/2 0z (679)

D Sesamsamen
1 EL (99)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
3 1/3 EL (mL)

D Zitrone
3 klein (1749)

D Avocados
3 Avocado(s) (603g)

l:l Klementinen
4 Frucht (2969)

D Orange
3/4 Frucht (Durchm. 7,3 cm) (1059)

Milch- und Eierprodukte

D geriebener Mozzarella
6 oz (1679g)

D Frischer Mozzarella
3 0z (85¢q)

Snacks



|:| Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

Sojasauce
L] 3 EL (mL)

Gewilirze und Krauter

|:| Chiliflocken
1 EL (59)

|:| Chilipulver
2 TL (59)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
2 EL (129)

|:| Salz

59 (59)

frischer Basilikum
[]

1/4 0z (89)

D schwarzer Pfeffer
1 1/4 Prise (0g)

|:| Balsamicoessig
2 EL (mL)

Tortilla-Chips
D 4 0z (1139)

Getreide und Teigwaren

D Maisstéarke
1/4 Tasse (369)

SiuBwaren

Zucker
D 3 EL (399)



Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
302 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 3/4 Tasse (mL)

6 EL (mL) Tomaten

Tomaten 2 Tasse Cherrytomaten (298g)
1 Tasse Cherrytomaten (149g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 12 Tasse (360g)

6 Tasse (1809)

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

Gewdrztes Tofu-Pesto-Sandwich
2 Sandwich(es) - 760 kcal @ 33g Protein @ 409 Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

-

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu

fester Tofu 3/4 Ibs (3409)
6 0z (1709) Chiliflocken
Chiliflocken 1 TL (29)
4 Prise (19) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2 Tasse (60g9)
- 1 Tasse (309) Chilipulver
- Chilipulver 2 TL (59)
1 TL (39) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemabhlener Kreuzkiimmel 4 TL (89)
2 TL (4g) (o]
Ol 4 TL (mL)
2 TL (mL) Pesto
Pesto 6 EL (969)
3 EL (48q) Brot
Brot 8 Scheibe(n) (2569)

4 Scheibe(n) (1289)

1. Brot toasten.

2. Tofu in Streifen schneiden. Mit Ol bestreichen und rundherum mit Kreuzkiimmel und Chilipulver
einreiben. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze ein paar Minuten pro Seite braten, bis er knusprig ist.

3. Auf eine Hélfte des Brotes Salat und Tofu schichten. Pesto auf die andere Halfte streichen und mit
Chiliflocken bestreuen. Die beiden Halften zum Sandwich formen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_4.0-20630_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Spinat-Artischocken gegrilltes Kasesandwich
2 Sandwich(es) - 685 kcal @ 369 Protein @ 269 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—sihgie_| geriebener Mozzarella

geriebener Mozzarella 4 0z (113g)
2 0z (579) Brot
Brot 8 Scheibe(n) (2569)
4 Scheibe(n) (1289) frischer Spinat
frischer Spinat 1/2 Ibs (2279)
4 40z (1139) Artischocken, aus der Dose
Artischocken, aus der Dose 1 Dose, abgetropft (2409)
1/2 Dose, abgetropft (120g) (o]}
Ol 4 TL (mL)
2 TL (mL)

1. Erhitze nur die Halfte des Ols in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib die Artischocken
hinzu und brate sie, bis sie stellenweise braunen, etwa 5-6 Minuten.

2. Flge Spinat und etwas Salz und Pfeffer hinzu und rlihre, bis der Spinat zusammenfallt, etwa 2 Minuten.
3. Gib die Spinat-Artischocken-Mischung in eine Schissel und wische die Pfanne sauber.

4. Verteile die Spinat-Artischocken-Mischung und den Kéase auf einer Brotscheibe und lege die andere
Scheibe darauf.

5. Erhitze das restliche Ol in der Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib das Sandwich hinein und brate es 2-3
Minuten pro Seite, bis es goldbraun ist.

6. Schneide das Sandwich in der Mitte durch und serviere.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
345 kcal @ 79 Protein @ 239 Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1 1/2 klein (879)

~ 3/4 klein (449) Avocados, gehackt

- Avocados, gehackt 1 1/2 Avocado(s) (3029)
— 3/4 Avocado(s) (1519) Kale-Blatter, gehackt
. Kale-Blatter, gehackt 1 1/2 Bund (255g)

~ 3/4 Bund (128g)

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/148348_2.0-396_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
818 kcal @ 40g Protein @ 22¢g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 1/2 Dose (6729)

ol

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)
Gemiisebriihe (servierbereit)
6 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

3 Tasse, gehackt (120g)

Gerostete Mandeln

1. In einem groBen Topf bei

mittlerer Hitze das Ol
erhitzen. Knoblauch
hinzufigen und 1-2
Minuten anbraten, bis er
duftet.

2. Kichererbsen und

Gemusebruhe hinzufligen
und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einrtihren und 15 Minuten
kécheln lassen oder bis
der Griinkonhl
zusammengefallen ist.

3. GroBzlgig Pfeffer darlber

mahlen und servieren.

1/3 Tasse(n) - 277 kcal @ 10g Protein @ 229 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Mandeln
5 EL, ganz (45g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_3.0-145_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsensuppe mit GemUse
740 kcal @ 469 Protein @ 4g Fett @ 104g Kohlenhydrate @ 279 Ballaststoffe

=\ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihlgemiise

v gemischtes Tiefkithigemiise 4 Tasse (5409)

. 2 Tasse (270g) Knoblauch

» Knoblauch 2 2/3 Zehe(n) (89)

N 11/3 Zehe(n) (49) Néahrhefe
Nihrhefe 2 2/3 EL (10g)

| 4 TL (59) Kale-Blatter
Kale-Bléatter 2 2/3 Tasse, gehackt (107g)
1 1/3 Tasse, gehackt (53g) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 51/3 Tasse(n) (mL)
2 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 1 1/3 Tasse (2569)

2/3 Tasse (1289)

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

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
345 kcal @ 7g Protein @ 239 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1 1/2 klein (879)
3/4 Kklein (449) Avocados, gehackt
== _ Avocados, gehackt 1 1/2 Avocado(s) (3029)
~— 3/4 Avocado(s) (1519) Kale-Blatter, gehackt
. Kale-Blatter, gehackt 1 1/2 Bund (2559)

#~_ 3/4Bund (128g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel 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 wirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/871_2.667-396_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Linsen

347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1 Prise (19) Linsen kénnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die
2 Tasse(n) (mlL) . Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

1/2 Tasse (969) )
2. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiefBBen. Servieren.

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 369 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. ?/mw, Ergibt 3 Wurst(en)

P\ 2 '« vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
e 3 Warstchen (300g) zubereiten.

2. Servieren.

Abendessen 2 [£

An Tag 2 und Tag 3 essen

Kirbiskerne

366 kcal @ 18g Protein @ 299 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

b Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kiirbiskerne,
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1 Tasse (1189g)

1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsen


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_2.0-118328_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-20629_1.0-7009_1.667?from_pdf=true

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Méglichkeit 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.

Linsen-Grinkohl-Salat

649 kcal @ 269 Protein @ 31g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt

1 2/3 Zehe(n) (59)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Wasser

1 2/3 Tasse(n) (mL)
Chiliflocken

1 TL (29)

Kale-Blatter

2 1/2 Tasse, gehackt (1009)
(o]}

5TL (mL)

Mandeln

5 TL, in Stifte geschnitten (11g)
Zitronensaft

5TL (mL)

Linsen, roh

6 2/3 EL (809)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt

3 1/3 Zehe(n) (109)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (49)

Wasser

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

1/2 EL (39)

Kale-Blatter

5 Tasse, gehackt (200g)

(o]}

1/4 Tasse (mL)

Mandeln

1/4 Tasse, in Stifte geschnitten
(239)

Zitronensaft

1/4 Tasse (mL)

Linsen, roh

13 1/3 EL (160g)

1. Bringe Wasser zum Kochen und gib die Linsen hinein. 20-25 Minuten kochen, dabei gelegentlich

prufen.

2. Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne Ol, Knoblauch, Mandeln, Kreuzkiimmel und Chiliflocken geben.
Ein paar Minuten sautieren, bis der Knoblauch duftet und die Mandeln geréstet sind. Herausnehmen und

beiseitestellen.

3. Linsen abgieBen und in eine Schissel mit Grinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben.

Vermengen und servieren.



Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Klementine
4 Klementine(n) - 156 kcal @ 2g Protein

Linsen

260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Knusprige chik'n-Tender
13 1/3 Tender(s) - 762 kcal @ 54g Protein

"W Ergibt 13 1/3 Tender(s)

Og Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 4 Klementine(n)

Klementinen
4 Frucht (2969)

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgieBen. Servieren.

30g Fett @ 69g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ketchup

3 1/3 EL (579)

Vegetarische Chik'n-Tender
13 1/3 Stucke (340g9)

1. Chik'n-Tender nach

Packungsanweisung
zubereiten.\r\nMit Ketchup
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_4.0-20629_1.5-861_3.333?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
363 kcal @ 21g Protein @ 25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

3 0z (859)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (2059)
frischer Basilikum

1 1/2 EL, gehackt (49)
Balsamico-Vinaigrette

11/2 EL (mL)

Fladenbrot-Margherita-Pizza
792 kcal @ 269 Protein @ 43g Fett @ 71g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gewiirfelt
3 3/4 Zehe(n) (11g)
Tomaten, diinn geschnitten
1 1/4 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (1549)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Salz

1 1/4 Prise (19)
Balsamicoessig

2 EL (mL)

Olivendl

2 EL (mL)

frischer Basilikum

7 1/2 Blatter (49)

geriebener Mozzarella

10 EL (549)

Naan-Brot

1 1/4 Stlick(e) (1139)

. Tomaten- und

Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

. Basilikum Uber die

Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.

. Den Ofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen.\r\nDie
Halfte des Ols mit dem
gehackten Knoblauch
mischen. Die Halfte der
Mischung auf dem Naan
verteilen.\r\nlm Ofen etwa
5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen, Kase
daraufstreuen und
Tomatenscheiben auf den
Kése legen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen \r\nFUr
weitere 5 Minuten in den
Ofen geben und zuséatzlich
2—3 Minuten unter den Girill
legen. Wahrend des
Backens das Brot gut
beobachten, damit es nicht
zu dunkel
wird.\\nWahrend das
Fladenbrot im Ofen ist,
Balsamico-Essig und das
restliche Ol gut
vermischen. Den Basilikum
hacken.\r\nSobald das
Fladenbrot aus dem Ofen
kommt, die Essig-Ol-
Mischung nach
Geschmack
dartbertraufeln, mit
Basilikumblattern belegen
und in Stlicke schneiden.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.5-299_2.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe

it

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 5 Zehe(n) (159)

2 1/2 Zehe(n) (89) Salz

Salz 1/2 TL (39)

1/4 TL (1g) (o]

(o]} 5TL (mL)

2 1/2TL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 1 2/3 Ibs (7569)

13 1/3 0z (378g)

1. Die Collards abspllen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufligen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4—6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Tortilla-Chips

282 kcal @ 49 Protein @ 139 Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tortilla-Chips
Tortilla-Chips 4 oz (113g)

' .. , 2 0z (579)
- YN
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sesam-Orange-Tofu
10 1/2 oz Tofu - 566 kcal @ 279 Protein @ 269 Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_1.667-168_2.0-108322_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
2/3 Ibs (298q)

Sesamol

3/4 EL (mL)

Sesamsamen

1/2 EL (59)

Maisstarke

2 1/4 EL (18q)
Sriracha-Chilisauce

3/4 EL (119)

Zucker

1 1/2 EL (209)

Sojasauce

11/2 EL (mL)

Orange, entsaftet

3/8 Frucht (Durchm. 7,3 cm) (539)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
1 1/3 Ibs (5959)

Sesamol

11/2 EL (mL)

Sesamsamen

1 EL (99)

Maisstarke

1/4 Tasse (369)
Sriracha-Chilisauce

1 1/2 EL (239)

Zucker

3 EL (399)

Sojasauce

3 EL (mL)

Orange, entsaftet

3/4 Frucht (Durchm. 7,3 cm) (105g)
Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)

1. Orange-Sauce zubereiten: In einer kleinen Schiissel Knoblauch, Orangensaft, Zucker, Sojasauce und
Sriracha verquirlen. Beiseite stellen.

2. In einer groBen Schissel gewlrfelten Tofu mit Maisstarke und Sesamsamen vermengen.
3. Sesamdl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufligen und 5-8 Minuten braten, bis er

knusprig ist.

4. Orangen-Sauce hineingieBen und 1-2 Minuten kochen, bis die Sauce eindickt und erwarmt ist.

5. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

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

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (78g)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

17 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

