Meal Plan - 1900-Kalorien vegetarischer, eiwei3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen
Day

Frihstuck

260 kcal, 12g EiweiB3, 259 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

7 Ei- und Guacamole-Sandwich
e ¢ 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

7/ "I Nektarine

7450 i 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
235 kcal, 14g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

e Karottensticks
e — =5 1 1/2 Karotte(n)- 41 keal

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1907 kcal @ 178g Protein (37%) @ 61g Fett (29%) @ 123g Kohlenhydrate (26%) @ 39g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
455 kcal, 26g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

‘ Gerdstete Karotten
9 3 Karotte(s)- 158 kcal
Einfaches Tempeh

4 0z- 295 kcal

Abendessen
520 kcal, 299 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Buffalo-Tofu
177 kcal

B\ Edamame- und Rote-Bete-Salat
4 171 keal

Linsen
174 kcal




Day
2

Frahstick
260 kcal, 12g EiweiB3, 259 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

/ Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

Z “‘; Nektarine
& 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
235 kcal, 14g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Pl ) Karottensticks
=== 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1947 kcal @ 169g Protein (35%) @ 43g Fett (20%) @ 189g Kohlenhydrate (39%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
495 kcal, 17g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Zomgm Pasta mit Fertigsauce
& 340 kcal

[ ~ Brotchen
& 2 Brotchen- 154 keal

Abendessen
520 kcal, 299 EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Buffalo-Tofu
177 kcal

” \ Edamame- und Rote-Bete-Salat

Linsen
174 kcal




Day
3

Fruhstick
260 kcal, 12g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

Z "2 Nektarine
L 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
235 kcal, 14g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1964 kcal @ 1779 Protein (36%) @ 469 Fett (21%) @ 1749 Kohlenhydrate (35%) @ 379 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
530 kcal, 29g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
364 keal

- Kase-Stick
\\‘{ 2 Stiick- 165 kcal

Abendessen
505 kcal, 26g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

# Griner Dal
(‘ % 417 kcal
Linsen
87 kcal




Day
4

Frahstick
230 kcal, 149 EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

I Toast mit Butter und Marmelade
1 Scheibe(n)- 133 kcal
]

ug“'g Proteinreiche Riihreier

o s o
e 99 keal

Snacks
215 keal, 12g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

.. Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

S=""3%, Hittenk&se & Honig
e s+ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

T T
Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1885 kcal @ 173¢g Protein (37%) @ 479 Fett (22%) @ 166g Kohlenhydrate (35%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
530 kcal, 29g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

¥ Gewirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
~| 364 keal

___ Kéase-Stick
\\\1 2 Stiick- 165 kcal

Abendessen
470 kcal, 22g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

. Milch
f‘ 1 Tasse(n)- 149 kcal

B Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat
323 kcal




Da
y 1868 kcal @ 182g Protein (39%) @ 579 Fett (27%) @ 133g Kohlenhydrate (29%) @ 249 Ballaststoffe (5%)

5
Fruhstick Mittagessen
230 kcal, 14g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 520 kcal, 32g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 149 Fett
I Toast mit Butter und Marmelade e, Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
— 1 Scheibe(n)- 133 kcal < == { Sandwich(s)- 382 kcal
WQ Proteinreiche Ruhreier Mg  Protein-Griechischer Joghurt
"% 99 kcal - 1 Becher- 139 kcal
Snacks Abendessen
215 keal, 12g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 5g Fett 465 kcal, 28g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 25¢ Fett
v Toast mit Butter [ 4 | Wirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
1 Scheibe(n)- 114 kcal 9 341 kcal
= ""3%, Hittenkase & Honig , Zuckerschoten
s ™ 174 Tasse(n)- 62 keal % 123 keal
T B

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Da

6 y 1891 kcal @ 184g Protein (39%) @ 559 Fett (26%) @ 140g Kohlenhydrate (30%) @ 25¢g Ballaststoffe (5%)
Frihstick Mittagessen

315 kcal, 11g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 520 kcal, 32g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

= Milch Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
| 1 Tasse(n)- 149 kcal 1 Sandwich(s)- 382 kcal
==, Instant-Haferflocken mit Wasser f gy Protein-Griechischer Joghurt
@" 1 Packchen(s)- 165 kcal 1 Becher- 139 kcal
Snacks Abendessen
155 kcal, 17g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 465 kcal, 289 EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 25g Fett
Pellgy ) Karottensticks 'd ‘= Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
=== 1 Karotte(n)- 27 kcal m 341 kcal

. Proteinishake (Milch) ; Zuckerschoten
§ W 129 keal % 123 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

a Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day
7

Frahstick
315 kcal, 11g EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

: Milch
g 1 Tasse(n)- 149 kcal

~. Instant-Haferflocken mit Wasser
@;ﬁ’ 1 Pckchen(s)- 165 keal

Snacks
155 kcal, 17g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

e Karottensticks

=== | Karotte(n)- 27 kcal

. Proteinishake (Milch)
- 129 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1928 kcal @ 178g Protein (37%) @ 769 Fett (35%) @ 105g Kohlenhydrate (22%) @ 29¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
500 kcal, 28g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal

&\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 332 kcal

Abendessen
520 kcal, 25g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

f\%\ Gerostete Kohlsteaks mit Dressing
@) 214 keal

Krbiskerne
183 kcal

= ""3%, Huttenkése & Honig
N w4 ¥ 1/2 Tasse(n)- 125 kcal

-



Einkaufsliste

@FASTR

Hulsenfrichte und Hilsenfruchtprodukte Gewiirze und Krauter

D fester Tofu
1 1/3 Ibs (595¢)

|:| Linsen, roh
10 EL (120g9)

D Tempeh
4 0z (1139)

D rote Linsen, roh
6 EL (729)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4119g)

D Sojasauce
1 0z (mL)

D Erdnussbutter
4 EL (649)

] vegetarische Burgerkrimel
4 0z (1139)

Fette und Ole

D 2 1/4 oz (mL)

|:| Ranch-Dressing
3 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Frank's RedHot Sauce
2 3/4 EL (mL)

D Pasta-Sauce
1/6 Glas (ca. 680 g) (1129)

|:| Gemusebrihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

Gemiuse und Gemuseprodukte

] Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (1189)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder

gekuhlt)
4 Rote Bete(n) (2009)

D Karotten
11 1/2 mittel (7089)

|:| Frischer Ingwer
1 TL (29)

|:| Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (109)

Salz
D 3 1/4 Prise (29)
Currypulver
L] 1/4 EL (2g)

D Kurkuma, gemahlen
3 Prise (19)

l:l Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Chiliflocken
D 1 1/2 Prise (0g)

l:l schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19g)

Getranke

Wasser
D 2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
29 Schopfer (je =80 ml) (899q)

Backwaren

I:' Brot
3/4 Ibs (3529)
D Brotchen
2 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)

(569)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)

D 5 groB3 (2509)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

D Kasestange
4 Stange (1129)

D Vollmilch
4 Tasse(n) (mL)

D Butter
4 TL (189)

D MagerHUttenkése (1% Fett)
1 1/4 Tasse (2839)

Obst und Fruchtsafte

D Nektarine
3 mittel (6,4 cm &) (4269)

Klementinen
D 5 Frucht (3709)



|:| Frischer Koriander
1/2 Bund (159)

[] frischer Spinat
3/8 Tasse(n) (119)

D frische Petersilie
3 2/3 Stangel (49)

|:| Tomaten
1 Roma-Tomate (739)

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

|:| Gefrorene Zuckerschoten
4 Tasse (5769)

Zwiebel
D 1/3 grof3 (509)

D Kohl
1/4 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.) (179g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
5 3/4 Tasse (1739)

|:| Guacamole, abgepackt
3 EL (469)

Tzatziki
D 1/6 Tasse(n) (429)

|:| Sriracha-Chilisauce
11/2 EL (23g)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009)

|:| Italienische Gewlrzmischung
2 Prise (19)

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

|:| Limettensaft
1 TL (mL)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
2 2/3 0z (769)

D Instant-Couscous, gew(rzt
1 Schachtel (=165 g) (1519)

Nuss- und Samenprodukte

D Kokosmilch (Dose)
4 EL (mL)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309)

SuBwaren
Honig
L] 4 TL (28g)
Gelee
D 1/4 1bs (989)
Fruhstiuckscerealien

|:| Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)



Recipes @ ETROSN?RR

Frihstick 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Ei- und Guacamole-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 191 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brot
Brot 3 Scheibe(n) (969)
1 Scheibe(n) (329g) Guacamole, abgepackt
Guacamole, abgepackt 3 EL (469)
1 EL (159) (o]
Ol 1/4 EL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
" Ei(er) 3 groB (150q)

1 groB (509)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

2. Olin einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Eier hineingeben. Etwas Pfeffer Giber die
Eier mahlen und braten, bis sie nach Wunsch gegart sind.

3. Sandwich zusammenstellen: Eier auf eine Scheibe Toast legen und Guacamole auf die andere Scheibe
streichen.

4. Servieren.

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 3 mittel (=6,4 cm ) (4269)
1 mittel (6,4 cm &) (1429)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29397_0.5-58113_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Toast mit Butter und Marmelade
1 Scheibe(n) - 133 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

, ‘f‘;} :J .f’if_l{i‘ﬁ{ hf( Translat!on missing: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
i ,5’ f | de.for_single_meal Gelee
- Gelee 2 TL (149g)
1 TL (79) Butter
Butter 2 TL (99)
1 TL (59) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Proteinreiche Ruhreier
99 kcal @ 10g Protein @ 69 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e s Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal MagerHiittenkase (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 4 EL (579)
2 EL (289) (o]}
(o]} 1/2 TL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 2 groB (1009)

1 groB3 (509)

1. Eier und Huttenkase in einer kleinen Schiissel mit einer Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen und die Eiermischung hineingieBen.

3. Wenn die Eier zu stocken beginnen, rihren und weitergaren, bis die Eier eingedickt sind und keine
flissigen Stellen mehr vorhanden sind.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59_1.0-29882_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL)
| T—
u

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

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

3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber gieBBen.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gerdstete Karotten
3 Karotte(s) - 158 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 Karotte(s)

. Karotten, in Scheiben geschnitten 1. Den Ofen auf 400 °F (200
3 groB (2169) °C) vorheizen.

b el (i) 2. Die in Scheiben
geschnittenen Karotten auf
ein Backblech legen, mit
Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig
verteilen und etwa 30
Minuten résten, bis sie
weich sind. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-67_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_1.5-116595_1.0?from_pdf=true

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 249 Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz

(o] 1.
2 TL (mL)

Tempeh

4 0z (1139)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Pasta mit Fertigsauce
340 kcal @ 12g Protein @ 29 Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1.
1/6 Glas (ca. 680 g) (1129)
ungekochte trockene Pasta

B 2 2/3 0z (769) 5

Brétchen
2 Brétchen - 154 kcal @ 59 Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brétchen

Brétchen
2 Brétchen (5,1 cm quadratisch, =5,1
cm hoch) (569)

Tempeh in die gewiinschte
Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wirzen.

Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 57
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 2025
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.

Die Pasta nach
Packungsanweisung
kochen.

Mit Sauce servieren und
genielen.

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/74_0.667-117923_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl

364 kcal @ 15g Protein @ 49 Fett @ 569 Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

| Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt
1 1/3 Sténgel (1g)
Tomaten, gehackt

.« 1/3 Roma-Tomate (279)

| Kichererbsen, konserviert,
~abgetropft und abgespiilt
1/3 Dose (149q)

Gurke, gehackt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (509)
Zitronensaft

1/2 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (1g)

ol

1/6 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/3 Schachtel (=165 g) (55¢)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
2 2/3 Stangel (39g)

Tomaten, gehackt

2/3 Roma-Tomate (539g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
2/3 Dose (2999)

Gurke, gehackt

1/3 Gurke (ca. 21 cm) (100g)
Zitronensaft

1 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (1g)

ol

1/3 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
2/3 Schachtel (=165 g) (1109)

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. Wahrenddessen Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Wenn der Couscous fertig ist und

etwas abgekuhlt ist, Petersilie unterriihren.

3. Die Bowl zusammenstellen: Couscous, gerdstete Kichererbsen, Gurke und Tomaten anrichten.

Zitronensaft dartbertraufeln und servieren.

Kase-Stick

2 Stick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

— Kasestange
—— \ 2 Stange (569)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kéasestange
4 Stange (1129)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19129_1.0-152_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 Sandwich(s) - 382 kcal @ 12g Protein @ 119 Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Gelee
Gelee 4 EL (849)
2 EL (429) Brot
Brot 4 Scheibe (1289)
2 Scheibe (649) Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)

1 EL (16g)

1. Brot nach Wunsch toasten. Die Erdnussbutter auf eine Brotscheibe und die Marmelade auf die andere
streichen.

2. Die Brotscheiben zusammensetzen und genieB3en.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
aromatisiert 2 Behalter (3009)
1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-~ Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
1/4 Tasse (mL) einer kleinen Schissel
Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

3 3/4 Tasse (1139)

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
332 kcal @ 25g Protein @ 15¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/30_1.0-116580_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.5-17345_1.0?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Karottensticks
1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

fettarmer griechischer Joghurt

1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

,_ “ Frischer Koriander, gehackt

3 TL, gehackt (3g)
Zwiebel, gehackt

1/3 groB3 (509)
Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (29)

ol

2 TL (mL)
Limettensaft

1 TL (mL)
Chiliflocken

1 1/3 Prise (0g)
Wasser

2TL (mL)
Sojasauce

3 TL (mL)
vegetarische Burgerkriimel
4 0z (1139)
Karotten

1 1/3 grof3 (969)

. Eine groBBe Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erwarmen und Ol
hinzufigen. Zwiebel und
Knoblauch einriihren und
gelegentlich umrihren.

. Wahrenddessen Karotten

in kleine Stifte schneiden.
Die Karotten zu den
Zwiebeln geben sowie
Chiliflocken und eine Prise
Salz und Pfeffer.
Weitergaren, bis die
Zwiebeln gebraunt sind
und die Karotten leicht
weich geworden sind.

. Burgerkrimel in die

Pfanne geben und
untermischen. Sojasauce,
Wasser und die Hélfte des
Korianders hinzuftgen.

. Sobald alles vollstéandig

durchgegart ist, servieren
und mit Limettensaft und
dem restlichen Koriander
garnieren.

Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten
1 1/2 mittel (929)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Karotten
4 1/2 mittel (275g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.5-154_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal -
_single_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)
1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—singie_| Klementinen

Klementinen 3 Frucht (2229)
1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 59 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Butter 2 TL (99)

1 TL (59) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

a

1. Das Brot nach gewilinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

Huttenk&se & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_1.0-59602_0.5-143_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Honig
Honig 2 TL (149)
1 TL (79) MagerHittenkése (1% Fett)
.~ MagerHuttenkése (1% Fett) 1/2 Tasse (1139)

4 EL (57g)

1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal H
de.for_single_| Klementinen

Klementinen 2 Frucht (148g)
1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks

1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 2 mittel (1229)

1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.0-661_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je x80 ml) (31g)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch
Volimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buffalo-Tofu
177 kcal @ 8g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, trockengetupft und

fester Tofu, trockengetupft und gewiirfelt

gewiirfelt 1/2 Ibs (1989)

1/4 1bs (999) (0]

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Ranch-Dressing
Ranch-Dressing 2 EL (mL)

1 EL (mL) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 2 1/2 EL (mL)

4 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umrthren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce (Hot Sauce) hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt,
etwa 2-3 Minuten.

3. Tofu mit Ranch servieren.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 99 Protein @ 79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/95163_0.5-27829_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Translation missing:

de.for_single_meal

Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (59q)
Balsamico-Vinaigrette

: 1 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),

<7 gehackt
* 2 Rote Bete(n) (100g)

Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

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

Linsen
174 kcal @ 12g Protein

1g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118q)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit),
gehackt

4 Rote Bete(n) (200g)
Gemischte Blattsalate

2 Tasse (609)

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 Hitz_e; erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.



Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Grlner Dal
417 kcal @ 20g Protein @ 149 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

o W s

Frischer Ingwer, fein gehackt
| 1 TL (29)

~ Knoblauch, fein gehackt

3/4 Zehe(n) (29)

Frischer Koriander

3/8 Bund (129)

Currypulver

1/4 EL (29)

Kurkuma, gemahlen

3 Prise (19)

Gemiisebriihe (servierbereit)

1 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

3/8 Tasse(n) (119)

Kokosmilch (Dose)

4 EL (mL)

rote Linsen, roh

6 EL (729)

Linsen
87 kcal @ 69 Protein @ 0Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Salz

1/4 Prise (0g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

. Gemusebriihe in einem

Topf zum Kochen bringen.
Linsen, Knoblauch, Ingwer,
Kurkuma und Currypulver
hinzufugen. Unbedeckt 15
Minuten kécheln
lassen.\r\nlnzwischen
Koriander und Kokosmilch
im Mixer glatt
purieren.\r\nDie
Koriandermischung und
den Spinat unter die
gekochten Linsen rthren.
Gut vermengen und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Falls die
Mischung zu dick ist, einen
Schuss Wasser
hinzufugen. Bei niedriger
Hitze 2—-3 Minuten kochen,
bis der Spinat welk ist und
alles durchgewarmt ist.
Servieren und genieBen!

. Die Kochanweisungen flr

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
abgiel3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/254486_0.75-20629_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Milch

1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

. Volimilch
1 Tasse(n) (mL)

Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat
323 kcal @ 149 Protein @ 59 Fett @ 479 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose (1129g)

Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)
Tomaten, gehackt

1/4 Roma-Tomate (209)
frische Petersilie, gehackt
1 Stangel (19g)

=~ Tzatziki

1/6 Tasse(n) (429)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/4 Schachtel (=165 g) (419)
(o]

1/8 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Zitronensaft

3/8 TL (mL)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

. Den Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.
Kichererbsen mit Ol,
Kreuzkimmel und einer
Prise Salz vermengen. Auf
ein Backblech geben und
15 Minuten backen. Nach
dem Garen beiseitestellen.

. Wahrenddessen Couscous

nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Sobald der Couscous fertig

ist, Couscous mit
Petersilie, gerdsteten
Kichererbsen, Gurke und
Tomaten vermengen.
Zitronensaft
darUbertraufeln und mit
Tzatziki servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-19130_0.75?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Woirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu

341 kcal @ 20g Protein @ 249 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

ol

1/2 EL (mL)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Sojasauce

1 TL (mL)

Erdnussbutter

1 EL (169)
Sriracha-Chilisauce

3/4 EL (11g)

Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/2 Ibs (198g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

1 EL (mL)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Sojasauce

2 TL (mL)

Erdnussbutter

2 EL (329)
Sriracha-Chilisauce

1 1/2 EL (23g)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe (69)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

14 0z (397Q)

1. Sriracha, Erdnussbutter, Knoblauch, Sojasauce, Wasser und etwas Salz in einer kleinen Schissel

verrthren. Beiseite stellen.

2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Gewdirfelten Tofu braten, bis er knusprig ist,

dabei gelegentlich umrihren.

3. Die Sauce in die Pfanne gieBen und haufig umrihren. Kochen, bis die Sauce reduziert ist und
stellenweise knusprig wird, etwa 4-5 Minuten.

4. Servieren.

Zuckerschoten
123 kcal @ 8g Protein

1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (2889)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten
4 Tasse (5769)

. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/95167_1.0-127_3.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Gerdstete Kohlsteaks mit Dressing

214 kcal @ 39 Protein

Kirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

‘o' 5 -

Huttenkase & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 149 Protein

179 Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Kohl

1/4 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)
(1799)

ol

3/4 EL (mL)

Ranch-Dressing

1 EL (mL)

ltalienische Gewiirzmischung
2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

2 Prise (29)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

4 EL (30g)

—

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

AuBere Blattlagen des
Kohls entfernen und den
Strunk am Boden
abschneiden.

Den Kohl mit dem Strunk
nach unten auf ein
Schneidebrett stellen und
in etwa 1,25 cm (V2 Zoll)
dicke Scheiben schneiden.

. Beide Seiten der

Kohlsteaks mit Ol, Salz,
Pfeffer und italienischen
Gewdrzen nach
Geschmack wirzen.

Steaks auf ein gefettetes
Backblech legen (oder mit
Folie/Backpapier
auslegen).

Etwa 30 Minuten backen
oder bis die Rander
knusprig und das Innere
weich ist.

Mit Dressing servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2236_0.5-629_1.0-59602_1.0?from_pdf=true

\ \ A

p .

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 97g Protein

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Honig

2 TL (149)
MagerHiittenkése (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

4 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

4 Schopfer (je 80 ml) (1249)

1. Hittenkase in eine
Schiissel geben und mit
Honig betraufeln.

29 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fuar alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

28 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

28 Schopfer (je =80 ml) (8689)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

