STRONG
F T

Meal Plan - 3000-Kalorien vegetarischer Intervallfasten- AS

Ernahrungsplan

R
R
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 o, o, [o) O,

] 3000 kcal @ 2539 Protein (34%) @ 99¢ Fett (30%) @ 240g Kohlenhydrate (32%) @ 359 Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1390 kcal, 65¢g Eiweil3, 116g netto Kohlenhydrate, 679 Fett 1285 kcal, 115g Eiweil3, 122g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

 Pistazien Gerosteter Brokkoli
¢) 375 kcal " 147 kcal
by Kefir _ WeiBer Reis
.»U 300 kcal ~ "~ 1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal

= Gegrilltes Sandwich mit gerdsteter Paprika & Spinat (@ R Teriyaki-Seitan-Wings
)" 2 Sandwich(es)- 714 kcal ” 12 Unze Seitan- 892 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da

o y 2961 kcal @ 2429 Protein (33%) @ 109g Fett (33%) @ 214g Kohlenhydrate (29%) @ 38g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1350 kcal, 55¢g Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 779 Fett 1285 kcal, 1159 Eiweil3, 122g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Gerosteter Brokkoli

. e Walnlisse
- " 147 keal

1/3 Tasse(n)- 219 kcal

B Gegrillter Kase mit Pilzen ' WeiBer Reis
1131 kcal ~ 1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal

) Teriyaki-Seitan-Wings
' 12 Unze Seitan- 892 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Da
y 3000 kcal @ 195g Protein (26%) @ 1369 Fett (41%) @ 182g Kohlenhydrate (24%) @ 66g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
1350 kcal, 55¢g Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 779 Fett 1325 kcal, 68g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

Walniisse WS} Edamame- und Rote-Bete-Salat
1/3 Tasse(n)- 219 kcal 3 257 kcal

# Gegrillter Kase mit Pilzen £ @) Tempeh-Taco-Salatbowl
§ 1131 kcal @ 831 kcal
Tortilla-Chips

& ¥ 235 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da
4 y 2976 kcal @ 2779 Protein (37%) @ 113g Fett (34%) @ 154g Kohlenhydrate (21%) @ 59g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1325 kcal, 859 Eiweil3, 449 netto Kohlenhydrate, 749 Fett 1325 kcal, 1199 Eiwei3, 107g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Linsen
521 kcal

Sonnenblumenkerne
271 kcal

Py ‘5\ Crack Slaw mit Tempeh
% . 1054 kcal
N

2 Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day
5

Mittagessen
1295 kcal, 49¢g Eiweil3, 2069 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

X Veggie-Burger
, ﬁ 3 Burger- 825 kcal

-

Brokkoli
" 3 1/2 Tasse(n)- 102 kcal

..., Buttriger Zitronenreis
ST 369 keal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
6

Mittagessen
1295 kcal, 499 Eiwei3, 206g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

L/ Veggie-Burger
: 2’7 3 Burger- 825 kcal

=0

Brokkoli
* 3 1/2 Tasse(n)- 102 kcal

..., Buttriger Zitronenreis
ST 369 keal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2947 kcal @ 2419 Protein (33%) @ 579 Fett (17%) @ 316g Kohlenhydrate (43%) @ 51g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
1325 kcal, 1199 Eiwei3, 107g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Linsen
521 kcal

A AR

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

3007 kcal @ 190g Protein (25%) @ 379 Fett (11%) @ 415g Kohlenhydrate (55%) @ 639 Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1385 kcal, 68g Eiweil3, 206g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

75\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
> ] 121 kcal

Linsen- & Tomaten-Pasta
1263 kcal




Da
y 3039 kcal @ 190g Protein (25%) @ 45g Fett (13%) @ 410g Kohlenhydrate (54%) @ 58g Ballaststoffe (8%)

7
Mittagessen Abendessen
1330 kcal, 49¢g Eiweil3, 201g netto Kohlenhydrate, 279 Fett 1385 kcal, 68g Eiweil3, 206g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Tomatensuppe
i 2 Dose- 421 kcal

WeiBer Reis
1 1/2 Tasse gekochter Reis- 328 kcal

Veganer Delikatessen-Zerdrlickter-Avocado-Sandwich
11 1/2 Sandwich(es)- 580 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

121 kcal

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

W |_insen- & Tomaten-Pasta
‘Y 1263 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
32 1/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (651g)

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Walnulsse
10 EL, ohne Schale (639)

D Sonnenblumenkerne
2 1/2 0z (739)

Milch- und Eierprodukte

|:| Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

|:| Ziegenkase
3 0z (859)

|:| Scheibenkase

7 Scheibe (je ca. 20-22 g) (1479)

|:| Butter
1/2 EL (79)

|:| Frischer Mozzarella
2 0z (579)

Fette und Ole

D3oz (mL)

|:| Olivenol
1/4 Tasse (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
11/3 0z (mL)

Andere

D gerostete rote Paprika
4 0z (1139)

D Teriyaki-SoB3e
3/4 Tasse (mL)

D Gemischte Blattsalate
1 2/3 Packung (=155 g) (2609)

] Coleslaw-Mischung
5 Tasse (4509)

|:| vegane Wurst
6 Warstchen (6009)

] Veggie-Burger-Patty
6 Patty (4269)

@FASTR

Backwaren

Brot
D 21 Scheibe(n) (6729)

D Hamburgerbrdtchen
6 Brdtchen (3069)

Gewiirze und Krauter

Zwiebelpulver
l:l 1/4 EL (29)

D Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

l:l schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29)

I:I Salz

1 TL (79)

Thymian, getrocknet
[ Jymian. g

2 1/3 EL, gemahlen (10g)

I:I Taco-Gewlrzmischung
11/2 EL (13g)

Zitronenpfeffer
D 11/4 TL (39)

D frischer Basilikum
1 EL, gehackt (39)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Paprika
L] 1 TL (29)

Getreide und Teigwaren

] Langkorn-WeiB3reis
2 1/4 Tasse (416q)

D Seitan
1 1/2 Ibs (6809)

] ungekochte trockene Pasta
1/2 Ibs (2579)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 1/4 Avocado(s) (2519)

D Zitronensaft
2 EL (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte
I:I Refried Beans
3/4 Tasse (1829)

Tempeh
L] 1 Ibs (4549)



|:| Pflanzliche Aufschnittscheiben
7 1/2 Scheiben (789)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D frischer Spinat
2 0z (579)

|:| Gefrorener Brokkoli
3 1/4 |bs (1489g)

|:| Pilze
3 1/2 Tasse, gehackt (2459)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
3/4 Tasse (899)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)

3 Rote Bete(n) (1509)
D Knoblauch
4 1/2 Zehe(n) (149)

D Ketchup
6 EL (1029)

|:| Tomaten

3/4 groB3, ganz (& =7,6 cm) (1379g)
|:| Zwiebel

1 grof3 (1509)

Tomatenmark
D 2 EL (329)

|:| Zerdrlickte Tomaten (Dose)
2 Dose (810g9)

|:| Karotten
2 mittel (1229)

D Linsen, roh
3 Tasse (5769)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa
D 1/4 Tasse (819)

D Hot Sauce
2/3 floz (mL)

D Gemusebrihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
2 Dose (ca. 300 g) (596q9)

Snacks

Tortilla-Chips
l:l 12/3 0z (479)



Recipes @ ETEOSNQRR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Pistazien

375 kcal @ 13g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
geschélte Pistazien 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Tasse (629) Zubereitungsschritte.

Kefir
300 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Kefir (aromatisiert) 1. In ein Glas gieBen und
3 2 Tasse (mL) trinken.

F R

Gegrilltes Sandwich mit gerdsteter Paprika & Spinat
2 Sandwich(es) - 714 kcal @ 369 Protein @ 35g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

(o]} 1. Ziegenkase gleichméaBig
1TL (mL) auf einer Brotscheibe
g'eg‘zgga)se verstreichen. Spinat und
0z (6959 5 ote Paprika
gerostete rote Paprika, gehackt gerostete r pr

daraufgeben und mit etwas

fri(;i.(:,;rsgz,inat Salz und Pfeffer

2 0z (579g) wurzen.\r\nMit der zweiten
Brot Brotscheibe belegen und
4 Scheibe(n) (128g) leicht

zusammendriicken.\r\nOl
in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Sandwich hineinlegen und
von jeder Seite goldbraun
braten, etwa 2—3 Minuten
pro Seite.\n\nIn der Mitte
durchschneiden und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_2.0-636_2.0-159366_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Walnlsse
1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 5g Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal ..
—singie_ Walniisse

Walniisse 10 EL, ohne Schale (639)
5 EL, ohne Schale (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gegrillter Kése mit Pilzen
1131 kcal @ 50g Protein @ 579 Fett @ 88g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

V_ 5 SN i RE - @ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
@ N de.for_single_meal Scheibenkise
' ' Scheibenkése 7 Scheibe (je ca. 20-22 g) (1479)
% 3 1/2 Scheibe (je ca. 2022 g) (74g) Brot
y Brot 14 Scheibe(n) (448q)
d 7 Scheibe(n) (224g) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 2 1/3 EL, gemahlen (10g)
3 1/2 TL, gemahlen (5g) Olivenol
Olivenol 1/4 Tasse (mL)
1 3/4 EL (mL) Pilze
Pilze 3 1/2 Tasse, gehackt (2459)

1 3/4 Tasse, gehackt (123g)

1. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Ol, Pilze, Thymian sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack
hinzufigen. Anbraten, bis sie goldbraun sind.

2. Kése auf eine Brotscheibe legen und die Pilze darauf geben.

3. Sandwich schlieBen und zurtick in die Pfanne legen, bis der Kase geschmolzen ist und das Brot
knusprig ist. Servieren.

4. Tipp: Fur Vorrat die Pilze vorbereiten und luftdicht aufbewahren. Beim Essen Pilze erwdrmen und das
Sandwich wie gewohnt zusammenstellen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.25-912_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen
Sonnenblumenkerne
271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthalt keine
1 1/2 oz (43g) Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
1054 kcal @ 72g Protein @ 539 Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe

Tempeh, gewiirfelt 1. Tempeh wirfeln und in

10 oz (2849) einen kleinen Topf geben,

KnObIaUCh, fein geha(:kt mit Wasser bedecken.

20'I1 /2 Zehe (89) Zum Kochen bringen und
etwa 8 Minuten garen.

S TL (mL) Tempeh herausnehmen
Sonnenblumenkerne )
2 1/2 EL (30g) l_J_nd Wasser abgiel3en.
Hot Sauce 2. Ol in einer Pfanne bei
21/2TL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
Coleslaw-Mischung Tempeh hinzufligen und je
5 Tasse (4509) 2 Minuten pro Seite
anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und
scharfe Sauce hinzufiigen
und gut verrihren.
Abdecken und 5 Minuten
bei niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne
unterriihren und noch ein
paar Minuten kochen, bis
der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Warm oder
kalt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.5-1050_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Veggie-Burger
3 Burger - 825 kcal @ 33g Protein @ 15¢g Fett @ 124g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 6 Patty (4269)

3 Patty (2139) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 oz (170g)

3 0z (859) Ketchup

Ketchup 6 EL (1029)

3 EL (519) Hamburgerbroétchen
Hamburgerbrétchen 6 Brétchen (306g)

3 Brotchen (1539)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Beldge wie Senf oder Gewurzgurken hinzuflgen.

Brokkoli
3 1/2 Tasse(n) - 102 kcal @ 9g Protein @ 0g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 7 Tasse (6379)
3 1/2 Tasse (3199g)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Buttriger Zitronenreis
369 kcal @ 7g Protein @ 49 Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/852_3.0-126_3.5-496_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Butter

1/4 EL (49)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)
Zitronenpfeffer

5 Prise (19)
Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (939)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft

1 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Butter

1/2 EL (79)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)
Zitronenpfeffer
11/4 TL (39)
Langkorn-WeiBreis
1 Tasse (1859)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft

2 EL (mL)

1. Alle Zutaten auBer Zitronenpfeffer in einen Topf geben.

2. Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren.

3. Topf zudecken und vorsichtig 20 Minuten kécheln lassen, bis die Flussigkeit aufgenommen ist.
4. Vor dem Servieren mit Zitronenpfeffer bestreuen.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Tomatensuppe
2 Dose - 421 kcal @ 99 Protein

39 Fett @ 849 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Ergibt 2 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
2 Dose (ca. 300 g) (5969)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Weil3er Reis

1 1/2 Tasse gekochter Reis - 328 kcal @ 7g Protein @ 19 Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/163_2.0-390_3.0-35710_1.5?from_pdf=true

Ergibt 1 1/2 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (939)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Veganer Delikatessen-Zerdrtickter-Avocado-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 580 kcal @ 34g Protein

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Gemischte Blattsalate

3/4 Tasse (239)

Hot Sauce

1/2 EL (mL)

Avocados, geschilt & entkernt
1/2 Avocado(s) (101g)

Brot

3 Scheibe(n) (969)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
7 1/2 Scheiben (789)

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

23¢g Fett @ 449 Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

. Mit der Rlckseite einer

Gabel die Avocado auf der
unteren Brotscheibe
zerdricken. Die
Delikatessen-Scheiben
und das gemischte
Grinzeug darauf
schichten. Mit scharfer
Sauce betraufeln, die
obere Brotscheibe
auflegen und servieren.



Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdsteter Brokkoli
147 kcal @ 13g Protein @ 0Og Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebelpulver

Zwiebelpulver 1/4 EL (29)

3 Prise (19) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1/4 EL (29)

3 Prise (19) schwarzer Pfeffer

- schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29g)
| 3 Prise, gemahlen (19) Salz

~ Salz 1/4 EL (59g)

' 3 Prise (29) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 3 Packung (8529)

1 1/2 Packung (4269)

1. Den Ofen auf 375°F vorheizen.

2. Gefrorenen Brokkoli auf ein leicht gefettetes Backblech legen und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch- und
Zwiebelpulver wirzen.

3. 20 Minuten backen, dann den Brokkoli wenden. Weiter backen, bis der Brokkoli leicht knusprig und
angekohlt ist, etwa weitere 20 Minuten.

WeiBBer Reis
1 Tasse gekochter Reis - 246 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 3/4 Tasse (1399)
. ‘h\ 6 EL (699) Wasser
S - N Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)
W e UOF 3/4 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15—18 Minuten kdcheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Teriyaki-Seitan-Wings
12 Unze Seitan - 892 kcal @ 979 Protein @ 30g Fett @ 579 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/513_3.0-390_2.25-3304_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Teriyaki-SoBe

Teriyaki-SoBe 3/4 Tasse (mL)
6 EL (mL) (o]

Ol 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Seitan

Seitan 1 1/2 Ibs (6809)
3/4 Ibs (3409)

Seitan in mundgerechte Stlicke schneiden.
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Seitan hinzufligen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis die Rander gebraunt und knusprig sind.

Teriyaki-Sauce hinzufligen und gut vermischen, bis alles vollstandig bedeckt ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

5. Herausnehmen und servieren.

> own -

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

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

Edamame, gefroren, geschalt 1. Edamame nach

: 3/4 Tasse (89q) Packungsanweisung
Balsamico-Vinaigrette zubereiten.

1 1/2 EL (mL)

~ Vorgekochte Rote Bete (konserviert 2. Blattsalate,_ Ed.amame und

_ oder gekiihlt), gehackt Rote Bete in einer

70| 3 Rote Bete(n) (150g) Schissel anrichten. Mit

A Gemischte Blattsalate Dressing betraufeln und

1 1/2 Tasse (459) servieren.

Tempeh-Taco-Salatbowl
831 kcal @ 519 Protein @ 369 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 34g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27829_1.5-18681_1.5-168_1.667?from_pdf=true

Tortilla-Chips
235 kcal @ 3g Protein

Avocados, in Wiirfel geschnitten

3/4 Avocado(s) (1519)
ol

1/4 EL (mL)

Refried Beans

¥ 3/4 Tasse (1829)
Salsa

1/4 Tasse (819g)
Gemischte Blattsalate
1 3/4 Tasse (239)
Taco-Gewiirzmischung
11/2 EL (139)
Tempeh

6 0z (1709)

11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Tortilla-Chips
12/3 0z (479)

1.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh zerbréseln und
ein paar Minuten braten,
bis es anfangt zu braunen.
Taco-Gewd(rz mit einem
Schuss Wasser einriihren
und gut vermischen, bis
das Tempeh bedeckt ist.
Ein bis zwei Minuten
weitergaren und
beiseitestellen.

. Refried Beans in der

Mikrowelle oder in einem
separaten Topf erhitzen;
beiseitestellen.

Gemischte Blattsalate,
Tempeh, Refried Beans,
Avocado und Salsa in
einer Schissel anrichten
und servieren.

Meal-Prep-Hinweis:
Tempeh-Mischung und
Refried Beans in einem
luftdichten Behalter im
Kihlschrank aufbewahren.
Vor dem Servieren
Tempeh und Refried
Beans erwarmen und den
Rest des Salats frisch
zusammenstellen.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.



Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Linsen
521 kcal @ 359 Protein @ 2g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 3 Prise (29)
1 1/2 Prise (19) Wasser
Wasser 6 Tasse(n) (mL)
3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 1/2 Tasse (2889)

3/4 Tasse (1449)

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.

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

' 7’/@\\1}’, Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
B, 2 de.for_single_meal

vegane Wurst
~  vegane Wurst 6 Wurstchen (6009g)
3 Wiirstchen (3009)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_3.0-118328_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/8 groB3, ganz (9 ~7,6 cm) (689)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

frischer Basilikum

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

1/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

3/4 groB3, ganz (9 =7,6 cm) (1379)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

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.

Linsen- & Tomaten-Pasta

1263 kcal @ 61g Protein @ 99 Fett @ 203g Kohlenhydrate @ 31g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_0.5-31216_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 groB3 (759)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)
Tomatenmark

1 EL (169)

ol

1/4 EL (mL)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Paprika

4 Prise (19)

Wasser

7/8 Tasse(n) (mL)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
1 Dose (4059)

Karotten, gehackt

1 mittel (619)

Linsen, roh

3/4 Tasse (1449)
ungekochte trockene Pasta
1/4 Ibs (128g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gewiirfelt

1 groB3 (1509)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)
Tomatenmark

2 EL (329)

(o]}

1/2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Paprika

1 TL (29)

Wasser

1 3/4 Tasse(n) (mL)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
2 Dose (8109)

Karotten, gehackt

2 mittel (1229)

Linsen, roh

1 1/2 Tasse (2889)
ungekochte trockene Pasta
1/2 Ibs (2579)

1. Olin einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Karotten hinzufiigen.
Etwa 10 Minuten anschwitzen, bis das Gemiise weich ist.

2. Kreuzkimmel und Paprika einrihren und etwa 1 Minute rdsten, bis es duftet.
3. Tomatenmark, zerdriickte Tomaten, Wasser und Linsen einriihren.

4. Zum Kécheln bringen und abdecken. Ca. 30—-35 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Bei Bedarf
mehr Wasser hinzuflgen.

5. Wahrenddessen Pasta nach Packungsanweisung kochen und beiseite stellen.
. Pasta und Sauce vermischen und servieren.

»

Proteinerganzung(en) &
Téaglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

Wasser 21 Tasse(n) (mL)

3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

3 Schépfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

