Meal Plan - 2800-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 _
] 2842 kcal @ 181g Protein (25%) @ 729 Fett (23%) @ 313g Kohlenhydrate (44%) @ 53g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen
1295 kcal, 759 Eiweil3, 159¢g netto Kohlenhydrate, 329 Fett 1275 kcal, 459 Eiweil3, 1529 netto Kohlenhydrate, 39g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt Mit Kichererbsen geflllte StiBkartoffel

& 1 Becher- 155 kcal w 2 SuBkartoffel(n)- 977 kcal

) Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap 0 Milch
7/ 2 Wrap(s)- 853 kcal g 2 Tasse(n)- 298 kcal

{ )

Aromatisierte Reis-Mischung
287 kcall

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
o y 2751 kcal @ 182g Protein (26%) @ 799 Fett (26%) @ 2779 Kohlenhydrate (40%) @ 53g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1260 kcal, 589 Eiweif3, 163g netto Kohlenhydrate, 25g Fett 1220 kcal, 63g EiweiB3, 112g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

v« WeiBe-Bohnen-Succotash Brokkoli

970 kcal ' 3 Tasse(n)- 87 keal
Linsen = .. Sesam-Orange-Tofu
289 kcal g& 21 o0z Tofu- 1132 keal

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

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal



Da
y 2751 kcal @ 182g Protein (26%) @ 799 Fett (26%) @ 2779 Kohlenhydrate (40%) @ 53g Ballaststoffe (8%)

3
Mittagessen Abendessen
1260 kcal, 58g Eiweil3, 163g netto Kohlenhydrate, 259 Fett 1220 kcal, 63g Eiweil3, 112g netto Kohlenhydrate, 52g Fett
: v, & WeiBe-Bohnen-Succotash Brokkoli
N 970 kcal 3 Tasse(n)- 87 kcal
Linsen = . Sesam-Orange-Tofu
289 kcal g& 21 0z Tofu- 1132 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da

4 y 2671 kcal @ 170g Protein (26%) @ 939 Fett (31%) @ 260g Kohlenhydrate (39%) @ 279 Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1100 kcal, 56g Eiweil3, 130g netto Kohlenhydrate, 349 Fett 1295 kcal, 549 Eiweil3, 127g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

@ 2 Wrap(s)- 963 kcal 322 kcal
. Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

m BBQ-Tofu- & SiiBkartoffel-Wrap (,{&) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

L Spinat-Parmesan-Pasta
A% 974 kcal




Da
y 2775 kcal @ 181g Protein (26%) @ 73g Fett (24%) @ 274g Kohlenhydrate (39%) @ 749 Ballaststoffe (11%)

5
Mittagessen Abendessen
1290 kcal, 569 Eiweil3, 123g netto Kohlenhydrate, 479 Fett 1210 kcal, 65g Eiweil3, 148g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

. Kése-Stick " Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen

) 3 Stiick- 248 kcal m 744 kcal
507 Kichererbsen- & SlBkartoffelsalat y ¢ Einfacher Kichererbsensalat
= 874 keal (s 467 keal
)4
Orange

2 Orange(n)- 170 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da

6 y 2775 kcal @ 181g Protein (26%) @ 739 Fett (24%) @ 2749 Kohlenhydrate (39%) @ 74g Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen

1290 kcal, 569 Eiweil3, 123g netto Kohlenhydrate, 479 Fett 1210 kcal, 65g Eiweil3, 148g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

. Kéase-Stick
\\‘k 3 Stilick- 248 kcal

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
744 kcal

s Einfacher Kichererbsensalat

) Kichererbsen- & SitBkartoffelsalat
467 kcal

= 874 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



a
y 2777 kcal @ 205g Protein (29%) @ 75¢ Fett (24%) @ 2779 Kohlenhydrate (40%) @ 44g Ballaststoffe (6%)

7
Mittagessen Abendessen
1230 kcal, 80g Eiweil3, 105g netto Kohlenhydrate, 449 Fett 1275 kcal, 659 Eiweil3, 169g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
' Stiickige Dosensuppe (nicht cremig) S @ Einfacher griechischer Gurkensalat
| 4 Dose- 988 keal 2D B
‘ & 2 Reiswaffeln mit Erdnussbutter [ ] Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
gf 1 Waffel(n)- 240 kcal 1 996 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
21 Tasse(n) (mL)

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

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

D Vollmilch
2 Tasse(n) (mL)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 Becher (1759)

D Frischer Mozzarella
2 2/3 0z (769)

Parmesan
D 1/3 Tasse (339)

|:| Butter
2 EL (289q)

|:| Késestange
6 Stange (168q)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Hummus
D 3/4 Tasse (1809)

|:| Kichererbsen, konserviert
5 Dose (22409)

|:| Wei3Be Bohnen (konserviert)
3 Tasse (7869)

|:| Linsen, roh
13 1/4 EL (1609)

D fester Tofu
3 lbs (1418g)

Sojasauce
L] 6 EL (mL)

D Erdnussbutter
2 EL (329)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
6 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (744g)

D SuBkartoffeln
4 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (9459)

|:| Schalotten
4 Nelke(n) (2279)

Paprika
D 3 mittel (3579)

Backwaren

@ FASTR
D Weizentortillas

4 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (2889)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wurzige Reis-Mischung
2 Beutel (=160 g) (3059)

Fette und Ole

l:l 3 1/4 0z (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 TL (mL)

I:I Olivenol
1 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

I:I Zitronensaft
2 1/2 fl oz (mL)

D Orange
5 1/2 Orange (8269)

Gewlrze und Krauter

Salz

D 1/2 TL (39)

D frischer Basilikum
4 TL, gehackt (4g)

D schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (39)

D Knoblauchpulver
2 TL (69)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
4 TL (89)

D Balsamicoessig
2 EL (mL)

D Rotweinessig
1 TL (mL)

D getrockneter Dill
1TL (19)

Nuss- und Samenprodukte

Sesamsamen
D 2 EL (18g)

Getreide und Teigwaren



|:| Gefrorene Maiskorner
3 Tasse (408q)

|:| Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (5469)

D Knoblauch
7 1/3 Zehe(n) (229)

[] Gewdrzgurken
8 Scheiben (569)

D frischer Spinat
1 Packung (ca. 285 g) (3099)

|:| frische Petersilie
6 Stangel (69)

D Zwiebel
1 klein (709)

D Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019g)

D rote Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)

|:| Pflanzliche Aufschnittscheiben
14 Scheiben (1469)

|:| Balsamico-Glasur
1 EL (mL)

Sesamol
D 3 EL (mL)

|:| Sriracha-Chilisauce
3 EL (459)

] Coleslaw-Mischung
4 0z (1139)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

1 Behalter (1509)

D Zuckerschoten
1/2 Tasse (439)

] Vegane Fleischballchen, gefroren

16 1/2 Fleischballchen (495g)

D Maisstéarke
1/2 Tasse (729)

] ungekochte trockene Pasta
2/3 Ibs (3239)

SuBwaren

Zucker
D 6 EL (789)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Barbecue-Sof3e
D 4 EL (729)

D Apfelessig
2 EL (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

D Pasta-Sauce
3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)

Snacks

I:I Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 Kuchen (99)



Recipes @ ETEOSNTG RR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthalt keine

Joghurt Zubereitungsschritte.
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
2 Wrap(s) - 853 kcal @ 54g Protein @ 279 Fett @ 85g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

.*.'. 3 3 Ergibt 2 Wrap(s)
' Hummus 1. Hummus auf der Tortilla
4 EL (609) verstreichen. Tortilla mit
* Tomaten i _ pflanzenbasierten
4 Scheibe(n), diinn/klein (60g) Delikatessen-Scheiben,

4~ Gemischte Blattsalate
# & 1 Tasse (309)
. Weizentortillas

gemischtem Griinzeug und
Tomaten belegen. Mit

2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144g) etwas Salz und Pfeffer
Pflanzliche Aufschnittscheiben wurzen.
14 Scheiben (1469) 2. Einwickeln und servieren.

Aromatisierte Reis-Mischung
287 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

wiirzige Reis-Mischung 1. Nach Packungsanweisung
1/2 Beutel (=160 g) (799) zubereiten.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/154_1.0-40091_2.0-158_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

WeiBBe-Bohnen-Succotash
970 kcal @ 38g Protein @ 249 Fett @ 121g Kohlenhydrate @ 29¢g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schalotten, fein gehackt

| Schalotten, fein gehackt 3 Nelke(n) (170g)

1 1/2 Nelke(n) (859) Paprika, sehr fein gehackt
Paprika, sehr fein gehackt 3 mittel (3579)

1 1/2 mittel (1799) Gefrorene Maiskérner, aufgetaut
Gefrorene Maiskorner, aufgetaut 3 Tasse (4089)

1 1/2 Tasse (204g) (o]

Ol 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Zitronensaft

Zitronensaft 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) WeiBe Bohnen (konserviert),
WeiBe Bohnen (konserviert), abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 3 Tasse (7869)

1 1/2 Tasse (3939)

1. Etwa 1/4 des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Mais, Schalotte und eine Prise Salz
hinzufiigen und 2—4 Minuten kochen, bis sie weich sind.\\nDie Maismischung in eine mittelgro3e
Schiissel geben und weie Bohnen, Paprika, restliches Ol und Zitronensaft untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1/4 TL (19)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 13 1/3 EL (1609)

6 2/3 EL (80g)

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 Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgief3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192717_3.0-20629_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

BBQ-Tofu- & StBkartoffel-Wrap
31g Fett @ 122g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

2 Wrap(s) - 963 kcal @ 36g Protein

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein

Ergibt 2 Wrap(s)

SuBkartoffeln, in kleine Wiirfel
geschnitten

1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1059)
fester Tofu, in Wiirfel geschnitten
1/2 lbs (2279)

Gewirzgurken

8 Scheiben (569)

Barbecue-SoBe

4 EL (729)

Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144g)
(o]

2 TL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359)

Coleslaw-Mischung

4 0z (1139)

39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behalter (1509)

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tofu, StuBkartoffel, Ol

sowie etwas Salz und
Pfeffer auf ein Backblech
geben und vermengen.

. 12—-15 Minuten backen, bis

der Tofu knusprig ist und
die SuBkartoffeln weich
sind. Barbecue-Sauce
hinzufligen und gut
vermischen. Weitere 3-5
Minuten backen, bis alles
klebrig ist.

. Coleslaw, griechischen

Joghurt und etwas Salz
und Pfeffer in einer kleinen
Schissel vermengen.
Durchmischen.

. Barbecued Tofu und

SiuBkartoffel auf eine
Tortilla geben. Mit Slaw
und Essiggurken toppen.
Aufrollen und servieren.

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/121865_2.0-116580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Kéase-Stick

3 Stiick - 248 kcal @ 20g Protein

179 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kéasestange
3 Stange (849)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kéasestange
6 Stange (1689)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & StBkartoffelsalat

874 kcal @ 33g Protein

30g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 329 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

{1 TL (3g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
¥ 2TL (49)

=01
1 EL (mL)

Zitronensaft

2 TL (mL)

Hummus

4 EL (609)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)
SuBkartoffeln, gewurfelt

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
2 Dose (8969)
Knoblauchpulver

2 TL (69)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 TL (89)

(o]}

2 EL (mL)

Zitronensaft

4 TL (mL)

Hummus

1/2 Tasse (120g9)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)
SuBkartoffeln, gewirfelt

2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen; beiseitestellen.

2. SiBkartoffelwiirfel mit der Halfte des Ols vermengen und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Auf dem
Backblech verteilen und 10 Minuten backen.

3. Inzwischen Kichererbsen mit der restlichen Hélfte des Ols vermengen und mit Kreuzkiimmel,
Knoblauchpulver und etwas Salz wiirzen.

4. Wenn die SuBkartoffelzeit abgelaufen ist, die StBkartoffeln aus dem Ofen nehmen, wenden und an eine
Seite des Backblechs schieben. Die Kichererbsen auf die freie Seite geben und weitere 10 Minuten
backen, bis die StBkartoffeln weich und die Kichererbsen goldbraun sind. Leicht abkihlen lassen.

5. Fir das Dressing Hummus mit Zitronensaft sowie etwas Salz/Pfeffer verriihren. Bei Bedarf einen Schuss
Wasser hinzufiigen, um eine fllissigere Dressing-Konsistenz zu erhalten.

6. Salat zusammenstellen: Spinat mit StBkartoffeln und Kichererbsen vermengen. Hummus-Dressing
dartbertrdufeln und servieren.

Orange


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_3.0-83280_2.0-141_2.0?from_pdf=true

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

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

range
Orange 4 Orange (6169)

2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
4 Dose - 988 kcal @ 72g Protein @ 279 Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Ergibt 4 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
4 Dose (=540 g) (2104g)

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Waffel(n)

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack 1. Erdnussbutter gleichmaBig
1 Kuchen (99g) auf die Reiswaffel

. Erdnussbutter streichen.

2 EL (329)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_4.0-371_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Mit Kichererbsen geflllte StBkartoffel
2 SuBkartoffel(n) - 977 kcal @ 30g Protein @ 23¢g Fett @ 128g Kohlenhydrate @ 349 Ballaststoffe

Ergibt 2 StiBkartoffel(n)

Kichererbsen, konserviert, 1. Den Ofen auf 220 °C (425
abgetropft und abgespiilt °F) vorheizen.\n\nEin paar
1 Dose (4489) ) Tropfen Ol auf die

j SuBkartoffeln, der Lange nach SiiBkartoffelhalften reiben

halbiert
2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
Balsamico-Glasur

und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die StBkartoffeln

1 EL (mL) mit der Schnittseite nach
ol unten auf eine Halfte eines
1 EL (mL) Backblechs legen. 20
Schalotten, gehackt Minuten im Ofen

1 Nelke(n) (57g) rdsten.\r\nln einer kleinen

Schiissel Kichererbsen
und Schalotte mit dem
restlichen Ol vermischen
und mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen.\r\nDas
Backblech aus dem Ofen
nehmen und die
Kichererbsenmischung auf
die andere Halfte der
Pfanne geben. Weitere
18—20 Minuten rdsten, bis
die SuBkartoffel zart ist
und die Schalotten
beginnen, zu
braunen.\r\nDie
SuBkartoffel auf einen
Teller legen und das
Innere in der Schale
vorsichtig zerdrlicken. Eine
Mulde in das zerstampfte
SuBkartoffelfleisch driicken
und mit der
Kichererbsenmischung
fallen.\r\nMit Balsamico-
Glasur betrdufeln und
servieren.

Milch
2 Tasse(n) - 298 kcal @ 159 Protein @ 169 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/177550_2.0-227_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Tasse(n)

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

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Brokkoli
3 Tasse(n) - 87 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 6 Tasse (5469)
3 Tasse (2739)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Sesam-Orange-Tofu
21 oz Tofu - 1132 kcal @ 55¢g Protein @ 529 Fett @ 106g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_3.0-108322_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

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) (1059)
Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
21/21bs (11919g)

Sesamol

3 EL (mL)

Sesamsamen

2 EL (189)

Maisstarke

1/2 Tasse (729)
Sriracha-Chilisauce

3 EL (45¢)

Zucker

6 EL (789)

Sojasauce

6 EL (mL)

Orange, entsaftet

1 1/2 Frucht (Durchm. 7,3 cm)
(2109)

Knoblauch, fein gehackt

6 Zehe(n) (18g)

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.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
322 kcal @ 19g Protein @ 23g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 groB3, ganz (& =7,6 cm) (182g)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 2/3 oz (769)

frischer Basilikum

4 TL, gehackt (49)
Balsamico-Vinaigrette

4 TL (mL)

Spinat-Parmesan-Pasta
974 kcal @ 35g Protein @ 35¢g Fett @ 118g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

1. Tomaten- und
Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

2. Basilikum Uber die
Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.333-341_1.333?from_pdf=true

”' Knoblauch, fein gehackt 1. Pasta nach
11/3 Zehe(n) (49) Packungsanweisung
Wasser kochen. Nach dem Kochen
1/4 Tasse(n) (mL) beiseitestellen.
schwarzer Pfeffer . )
1/2 EL, gemahlen (3g) 2. Im Topf, in dem die Pasta
Salz gekocht wurde, Butter bei
1/3 TL (29) mittlerer Hitze schmelzen.
Parmesan Wenn sie geschmolzen ist,
A 1/3 Tasse (339) Knoblauch hinzufiigen und
frischer Spinat ein bis zwei Minuten
2/3 Packung (ca. 285 g) (1899) kochen, bis er duftet.
g létlfe(rzsg) 3. Pasta, Wasser und Spinat
ungekochte trockene Pasta hinzufgen, umrdihren und
1/3 Ibs (152g) so lange kochen, bis der
Spinat zusammengefallen
ist.

4. Parmesan untermischen
und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.
5. Servieren.
Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen
Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
744 kcal @ 419 Protein @ 169 Fett @ 98g Kohlenhydrate @ 119 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zuckerschoten, Enden
Zuckerschoten, Enden abgeschnitten
abgeschnitten 1/2 Tasse (439)
1/4 Tasse (219) Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)
6 Kirschtomaten (1029) Vegane Fleischbéllchen, gefroren
Vegane Fleischbéllchen, gefroren 12 Fleischballchen (3609)
6 Fleischballchen (1809) wirzige Reis-Mischung
wiirzige Reis-Mischung 1 Schachtel (=227 g) (2269)

1/2 Schachtel (=227 g) (1139)

1. Reismischung nach den Anweisungen fir den Herd zubereiten, aber zur Hélfte der Garzeit Tomaten und
Zuckerschoten unterriihren und fr die restliche Zeit mitgaren. Beiseitestellen.

2. Inzwischen vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
3. Reis-Pilaw anrichten und mit den veganen Fleischballchen toppen. Servieren.

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal @ 249 Protein @ 9g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84171_2.0-26687_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt
&= 3 Stangel (39)

4l Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149q)
Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

Far alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt

6 Stangel (69)

Tomaten, halbiert

2 Tasse Cherrytomaten (298g)
Zwiebel, diinn geschnitten

1 klein (70g)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

2 Dose (8969)

1 Dose (448g) Apfelessig
Apfelessig 2 EL (mL)

1 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 2 EL (mL)

1 EL (mL)

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

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
281 kcal @ 18g Protein

149 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gurke, in Halbmonde geschnitten 1. In einer kleinen Schiissel
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) Joghurt, Zitronensaft,
Olivenol Essig, Olivendl, Dill sowie
I1=i5t|\_lv(er?rll_e)>ssig etwas Salz und Pfeffer
1TL (mL) verrihren.
getrockneter Dill 2. Gurken und Zwiebeln in

| 1TL (19) eine groBe Schissel
Zitronensaft geben und das Dressing
1/2 EL (mL) darUber gieBen. Gut

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (140q)

rote Zwiebel, diinn geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)

vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.

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

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
996 kcal @ 47g Protein @ 16g Fett @ 151g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Vegane Fleischbéllchen, gefroren 1. Die Pasta und die
4 1/2 Fleischbéllchen (135g) ,Fleisch‘ballchen geman
: ungekochte trockene Pasta Packungsangaben

60z (1719)

S zubereiten.

Pasta-Sauce . )

. 3/8 Glas (Ca. 680 g) (2529) 2. Mit Sauce servieren und
| geniel3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_2.0-2291_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal w
asser
Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)
2 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

2 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (78g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

