Meal Plan - 3300-Kalorien-vegetarischer Intervallfasten- @ ETEOSNTG 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

Da
] y 3256 kcal @ 2449 Protein (30%) @ 139g Fett (38%) @ 207g Kohlenhydrate (25%) @ 51g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen
1475 kcal, 70g Eiweil3, 150g netto Kohlenhydrate, 60g Fett 1455 kcal, 102g EiweiB3, 54g netto Kohlenhydrate, 779 Fett
‘ Kefir f Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
|, 450 keal ""' e 151 keal
FASS &
ST Caprese-Sandwich ™ Erdnuss-Tempeh
@2 Sandwich(es)- 922 keal k(@ 12 Unze Tempeh- 1301 keal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da
o y 3290 kcal @ 2299 Protein (28%) @ 110g Fett (30%) @ 309g Kohlenhydrate (38%) @ 379 Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1475 keal, 70g Eiweil3, 150g netto Kohlenhydrate, 60g Fett 1485 kcal, 86g Eiweil3, 157g netto Kohlenhydrate, 48g Fett
S Kefir - == 3B Chik'n-Nuggets
L 450 keal f@ 13 Nuggets- 717 keal
=~ Caprese-Sandwich : Milch
% 2 Sandwich(es)- 922 kcal g 2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal
Apfel Linsen
1 Apfel(s)- 105 kcal 434 kcal

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

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 keal



Day
3

Mittagessen
1525 kcal, 599 Eiwei3, 241g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

S WA Gewlirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
@ ~ 1001 keal

Naan-Brot
8P 2 Stiick(e)- 524 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
4

Mittagessen
1525 kcal, 599 Eiwei3, 241g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

@ Gewdrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl

| 1001 kcal

-» Naan-Brot
L8P 2 Stick(e)- 524 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3338 kcal @ 219g Protein (26%) @ 729 Fett (19%) @ 401g Kohlenhydrate (48%) @ 54g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1485 kcal, 86g Eiweil3, 157g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

%% = 3B Chik'n-Nuggets
@ 13 Nuggets- 717 kcal

; Milch
2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal

—

Linsen
434 kcal

3295 kcal @ 248g Protein (30%) @ 999 Fett (27%) @ 306g Kohlenhydrate (37%) @ 469 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1445 kcal, 116g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 769 Fett

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
4 Wiirstchen- 1444 keal



Da
y 3258 kcal @ 218g Protein (27%) @ 1449 Fett (40%) @ 228g Kohlenhydrate (28%) @ 45¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1490 kcal, 679 Eiweil3, 1249 netto Kohlenhydrate, 749 Fett 1445 kcal, 78g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

Gebackene Feta-Kichererbsen-Pasta
1219 kcal

Kirbiskerne
366 kcal

9

=y Gewlirztes Tofu-Pesto-Sandwich ] Milch
e ) 2 Sandwich(es)- 760 kcall 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

=

fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da
6 y 3249 kcal @ 279g Protein (34%) @ 899 Fett (25%) @ 293g Kohlenhydrate (36%) @ 40g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1435 kcal, 1349 Eiwei3, 130g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1485 kcal, 73g Eiweil3, 160g netto Kohlenhydrate, 479 Fett
A Weiler Reis : Milch
-~ 1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal .| 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

D Teriyaki-Seitan-Wings Linsensuppe
” 16 Unze Seitan- 1189 kcal 1264 keal

E &

Proteinergéanzung(en)

325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal




Day

7 3249 kcal @ 279g Protein (34%) @ 89g Fett (25%) @ 293g Kohlenhydrate (36%) @ 40g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1435 kcal, 1349 Eiwei3, 130g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1485 kcal, 73g Eiweil3, 160g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

WeiBer Reis ' Milch

1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal L 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

D R Teriyaki-Seitan-Wings o Linsensuppe
@ Y16 Unze seitan- 1189 keal @ 1264 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Kefir (aromatisiert)
6 Tasse (mL)

|:| Frischer Mozzarella
8 Scheiben (2279)

Vollmilch
D 9 Tasse(n) (mL)

Feta
D 6 0z (1709)

D fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behalter (=170 g) (3409)

Suppen, Saucen und BratensoBen
D Pesto
2/3 Tasse (1769)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Tomaten
7 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (8629)

Ketchup
[] 6 1/2 EL (1119)

|:| frische Petersilie
7 1/3 Stangel (79)

|:| Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (2769)

|:| Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm J) (2689)

D Knoblauch
4 Zehe(n) (119)

[] frischer Spinat
2 Tasse(n) (629)

D Sellerie, roh
2 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (939)

|:| Karotten
2 1/3 mittel (1429)

D Zerdrlckte Tomaten (Dose)
1 1/6 Dose (4729)

Backwaren

Brot
D 12 Scheibe(n) (3849)

Naan-Brot
D 4 Stlck(e) (3609)

Obst und Fruchtsafte

|:| Apfel
2 mittel (Durchm. 3") (3649)

@FASTR

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
1 EL (mL)

Erdnussbutter
D 6 EL (979)

Tempeh
D 3/4 Ibs (340q)

D Linsen, roh
3 1/2 Tasse (688q)

D Kichererbsen, konserviert
2 Dose (8219)

D fester Tofu
6 0z (1709)

Getranke

Wasser
D 37 Tasse(n) (mL)

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

Gewilrze und Krauter

Salz

D 1/2 EL (99)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
4 TL (89)

Chiliflocken
D 4 Prise (19)

D Chilipulver
1 TL (39)

D Basilikum, getrocknet
1 TL, Blatter (19g)

D schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (19)

D Oregano (getrocknet)
1 TL, Blatter (19g)

Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gewrzt
2 Schachtel (=165 g) (3019)

D Langkorn-WeiBreis
3/4 Tasse (139q)

Seitan
D 2 Ibs (9079)

Nuss- und Samenprodukte

D gerbstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)



|:| Zitronensaft
2 1/2 EL (mL)

Fette und Ole
D Salatdressing

3 EL (mL)
D 4 0z (mL)
|:| Olivendl

1/4 Tasse (mL)

Andere

D Gemischte Blattsalate
4 Tasse (1209)

D Nahrhefe
1 1/2 EL (69)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
26 Nuggets (5599)

] vegane Wurst
4 Wirstchen (4009)

D Gefrorener Blumenkohl
3 Tasse (3409)

] ltalienische Gewurzmischung
3 Prise (19)

|:| Kichererbsennudeln
3/4 Schachtel (149g)

|:| Teriyaki-SoB3e
1 Tasse (mL)



Recipes @ RTRONGR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kefir
450 kcal @ 249 Protein @ 79 Fett @ 749 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kefir (aromatisiert)

Kefir (aromatisiert) 6 Tasse (mL)
3 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieBBen und trinken.

Caprese-Sandwich
2 Sandwich(es) - 922 kcal @ 459 Protein @ 539 Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

e Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P
esto
Pesto 1/2 Tasse (128g)
4 EL (649) Frischer Mozzarella
Frischer Mozzarella 8 Scheiben (2279)
4 Scheiben (113g) Tomaten
Tomaten 8 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
. 4 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm  dick) (2169)
dick) (1089) Brot
Brot 8 Scheibe(n) (2569)

4 Scheibe(n) (1289)

1. Das Brot nach Wunsch toasten.

2. Pesto auf beide Brotscheiben streichen. Die untere Scheibe mit Mozzarella und Tomate belegen, dann
die andere Scheibe darauflegen, leicht andriicken und servieren.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.1.e.for_smgle_meal Apfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/636_3.0-275616_2.0-229_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gewdrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl

1001 kcal @ 429 Protein @ 129 Fett @ 155g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt
3 2/3 Stangel (49)

Tomaten, gehackt
-« 1 Roma-Tomate (739)
Kichererbsen, konserviert,

abgetropft und abgespiilt

1 Dose (4119)

Gurke, gehackt

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1389)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

(o]

1/2 TL (mL)
Instant-Couscous, gewlirzt
1 Schachtel (=165 g) (1519)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
7 1/3 Stangel (79)
Tomaten, gehackt

2 Roma-Tomate (1479)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
2 Dose (8219)

Gurke, gehackt

1 Gurke (ca. 21 cm) (2769)
Zitronensaft

1 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

(o]}

1 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
2 Schachtel (=165 g) (301g)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Kichererbsen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz
vermengen. Auf ein Backblech geben und 15 Minuten backen. Nach dem Garen beiseitestellen.
2. Wéahrenddessen Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Wenn der Couscous fertig ist und
etwas abgekuhlt ist, Petersilie unterrihren.
3. Die Bowl zusammenstellen: Couscous, geréstete Kichererbsen, Gurke und Tomaten anrichten.
Zitronensaft dartbertraufeln und servieren.

Naan-Brot
2 Stlick(e) - 524 kcal @ 179 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Naan-Brot
2 Stuck(e) (1809g)

10g Fett @ 879 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
4 Stick(e) (360g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19129_2.75-135_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

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

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

Gewdrztes Tofu-Pesto-Sandwich
2 Sandwich(es) - 760 kcal @ 33g Protein @ 40g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

== Ergibt 2 Sandwich(es)
fester Tofu 1. Brot toasten.

gr?izliﬁczglge)n 2. Tofu in Streifen schneiden.
4 Prise (1g) Mit Ol bestreighen und
Gemischte Blattsalate rundherum mit

1 Tasse (30g) Kreuzkimmel und
Chilipulver Chilipulver einreiben. In

1 TL (39) einer Pfanne bei mittlerer
Gemahlener Kreuzkiimmel Hitze ein paar Minuten pro
2 TL (49) Seite braten, bis er

Ol knusprig ist.

i;rsl_tc()mL) 3. Auf eine Halfte des Brotes
3 EL (48g) Salat und Tofu schichten.
Brot Pesto auf die andere

4 Scheibe(n) (128g) Halfte streichen und mit

Chiliflocken bestreuen. Die
beiden Halften zum
Sandwich formen.
Servieren.

fettarmer Joghurt
2 Becher - 362 kcal @ 17g Protein @ 5g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

r§; fettarmer aromatisierter Joghurt 1. Das Rezept enthalt keine
Q \ 2 Behalter (=170 g) (3409) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-20630_2.0-153_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

WeiBer Reis
1 Tasse gekochter Reis - 246 kcal @ 59 Protein @ 0g Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 3/4 Tasse (139q)
X 6 EL (699) Wasser
- <N Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)
A I 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 kdécheln 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
16 Unze Seitan - 1189 kcal @ 129¢g Protein @ 40g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Teriyaki-SoBe

Teriyaki-SoBe 1 Tasse (mL)
1/2 Tasse (mL) (o]

Ol 4 EL (mL)

2 EL (mL) Seitan
Seitan 2 Ibs (9079)
1 Ibs (4549)

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.

H o=


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_2.25-3304_4.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

Erdnuss-Tempeh

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

12 Unze Tempeh - 1301 kcal @ 98g Protein @ 68g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 30g Ballaststoffe

1 EL (mL)
Zitronensaft
11/2 EL (mL)
Erdnussbutter
6 EL (979)
Tempeh

3/4 Ibs (340q)

B Ergibt 12 Unze Tempeh
3 Nahrhefe
¥ 11/2 EL (6g)
Sojasauce

1. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Ein Backblech

mit Backpapier oder Folie

auslegen und mit Antihaft-
Spray besprihen.

. Tempeh in nugget-gro3e

Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Erdnussbutter,
Zitronensaft, Sojasauce
und Hefeflocken
vermischen. Nach und
nach kleine Mengen
Wasser hinzufligen, bis
eine saucenahnliche
Konsistenz entsteht, die
nicht zu dinn ist. Mit
Salz/Pfeffer abschmecken.

. Tempeh in die Sauce

dippen und vollstandig
bedecken. Auf dem
Backblech platzieren. Eine
kleine Menge Sauce fir
spater aufbewahren.

. Ca. 30 Minuten im Ofen

backen, bis die
Erdnussbutter eine Kruste
bildet.

. Extra Sauce darlber

traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-3194_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Chik'n-Nuggets
13 Nuggets - 717 kcal @ 40g Protein

Translation missing:
* de.for_single_meal
‘ -
Ao . vegane 'Chik'n' Nuggets
r g TS 13 Nuggets (2809)
Ketchup

; ﬂj\ 3 1/4 EL (55g)

29¢ Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

vegane 'Chik'n' Nuggets
26 Nuggets (5599)
Ketchup

6 1/2 EL (1119)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

Milch
2 1/4 Tasse(n) - 335 kcal @ 17g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollmilch
2 1/4 Tasse(n) (mL)

B

189 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
4 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsen

434 kcal @ 30g Protein @ 1g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 1/4 Prise (19)
Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
10 EL (1209)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/3 TL (29)

Wasser

5 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1 1/4 Tasse (2409)

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. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_3.25-227_2.25-20629_2.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlptree
4 Wiarstchen - 1444 kcal @ 116g Protein @ 769 Fett @ 629 Kohlenhydrate

Ergibt 4 Wirstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

2 klein (140q9)

vegane Wurst

4 Wirstchen (4009)

(o]

2 EL (mL)

Gefrorener Blumenkohl

3 Tasse (3409)

119 Ballaststoffe

1. Eine Pfanne bei mittlerer

bis niedriger Hitze
erhitzen. Zwiebel und die
Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich
werden und braunen.

. In der Zwischenzeit die

vegane Wurst und den
Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn der Blumenkohl

fertig ist, in eine Schiissel
geben und das restliche Ol
hinzufigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdrlicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

. Wenn alle Komponenten

fertig sind, anrichten und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2172_4.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Gebackene Feta-Kichererbsen-Pasta
1219 kcal @ 669 Protein

Milch

1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein

.

579 Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 27g Ballaststoffe

Knoblauch, geschilt und zerdriickt

1 1/2 Zehe(n) (59)

ltalienische Gewiirzmischung

3 Prise (19)
Kichererbsennudeln
3/4 Schachtel (149g)
frischer Spinat

1 1/2 Tasse(n) (459)
Feta, abgetropft

6 0z (1709)

ol

3/4 EL (mL)
Tomaten

15 oz, Kirschtomaten (4259)

. Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen.

. In einer Auflaufform

Tomaten, Knoblauch und
den Feta (nicht
zerkriimeln) geben. Mit Ol
betraufeln und mit etwas
Salz/Pfeffer wiirzen. 30-35
Minuten backen, bis die
Tomaten aufplatzen.

. Inzwischen

Kichererbsenpasta nach
Packungsanweisung
kochen. Beiseitestellen.

. Auflaufform aus dem Ofen

nehmen und alles mit einer
Gabel zerdriicken, bis der
Feta cremig ist, aber die
Tomaten noch etwas
stlickig sind.

. Spinat und hei3e Pasta in

die Auflaufform geben und
vorsichtig vermengen, bis
der Spinat zusammenfallt
und die Pasta Uberzogen
ist. Mit italienischen
Krautern garnieren und
servieren.

129 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

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

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84154_3.0-227_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsensuppe
1264 kcal @ 61g Protein @ 359 Fett @ 143g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal frischer Spinat, in diinne
frischer Spinat, in diinne Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 5/8 Tasse(n) (179)

1/4 Tasse(n) (99) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 1/3 Zehe(n) (79)

1 1/6 Zehe(n) (39) Sellerie, roh, gehackt
Sellerie, roh, gehackt 2 1/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (93g)
1 1/6 Stiel, mittel (19-20 cm) (47g)  Karotten, gewiirfelt
Karotten, gewirfelt 2 1/3 mittel (142g)

1 1/6 mittel (719) Zwiebel, gehackt

Zwiebel, gehackt 1 1/6 mittel (6,4 cm Q) (128Q)
5/8 mittel (6,4 cm Q) (649) Olivendl

Olivenol 1/4 Tasse (mL)

2 1/3 EL (mL) Salz

Salz 1TL (79)

1/2 TL (39) Zerdriickte Tomaten (Dose)
Zerdriickte Tomaten (Dose) 1 1/6 Dose (4729)

5/8 Dose (2369) Basilikum, getrocknet
Basilikum, getrocknet 1 TL, Blatter (1g)

1/2 TL, Blatter (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL, gemahlen (1g)

1/4 TL, gemahlen (1g) Wasser

Wasser 9 1/3 Tasse(n) (mL)

4 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh

Linsen, roh 2 1/3 Tasse (4489q)

56 TL (224q) Oregano (getrocknet)
Oregano (getrocknet) 1 TL, Blatter (1g)

1/2 TL, Blatter (1g)

1. In einem groBen Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Karotten und Sellerie hinzufiigen;
kochen und umrihren, bis die Zwiebel zart ist. Knoblauch, Oregano und Basilikum einriihren; 2 Minuten
kochen.\r\nLinsen einrihren und Wasser sowie Tomaten hinzufigen. Zum Kochen bringen. Hitze
reduzieren und mindestens 1 Stunde kécheln lassen. Kurz vor dem Servieren Spinat unterriihren und
kochen, bis er zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.5-174_2.333?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 739 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 Schopfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

