Meal Plan - 2000 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

Fruhstick
315 kcal, 249 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

‘ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

¥ =™ Gekochte Eier

\@%‘ 1 Ei(s)- 69 keal

o

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

N

Snacks
260 kcal, 3g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

4 s Avocado
e 176 kcal

4@ Orange
L 1 Orange(n)- 85 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

2029 kcal @ 1959 Protein (38%) @ 649 Fett (28%) @ 134g Kohlenhydrate (26%) @ 359 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
530 kcal, 279 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

et 1242 Kal

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal

Abendessen
490 kcal, 449 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

e Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

£ Farro
i® 1/2 Tassen (gekocht)- 185 kcal




Day
2

Fruhstick
315 kcal, 249 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

$ = Gekochte Eier
5% 1Ei(s)- 69 keal
2

{ Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

e

Snacks
260 kcal, 3g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

2y Avocado
e L 176 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

2018 kcal @ 1769 Protein (35%) @ 719 Fett (32%) @ 126g Kohlenhydrate (25%) @ 42g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
550 kcal, 28g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

g Caprese-Sandwich

v',;, 1/2 Sandwich(es)- 230 kcal

Edamame- und Rote-Bete-Salat
L 171 cal

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

| =]

Abendessen
455 kcal, 24g Eiweil3, 369 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

& =\ Vollkornreis
%(\‘ 3/8 Tasse Vollkornreis, gekocht- 86 kcal

£ @A Tempeh-Taco-Salatbow!
! 8 370 kcal



Day
3

Fruhstick
265 kcal, 13g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Kefir

”‘U 150 kcal

. Gerostete Erdnisse
S8 1/8 Tasse(n)- 115 keal

Snacks
195 kcal, 31g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

w‘- Schokoladen-Protein-Tassenkuchen

[ 11 Tassenkuchen- 195 kcal
7

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1972 kcal @ 208g Protein (42%) @ 63g Fett (29%) @ 112g Kohlenhydrate (23%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
550 kcal, 289 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

g Caprese-Sandwich
=== 1/2 Sandwich(es)- 230 kcal

3 & Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal

' Milch
L | 1 Tasse(n)- 149 kcal

Abendessen
525 kcal, 40g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Linsen
231 kcal

Day 4 1992 kcal @ 205¢g Protein (41%) @ 799 Fett (36%) @ 89g Kohlenhydrate (18%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Frahstick
265 kcal, 13g EiweiB, 279 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Kefir

"U 150 kcal

Gerostete Erdniisse

E89% 1/8 Tasse(n)- 115 keal

Snacks
195 kcal, 31g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

11 Tassenkuchen- 195 kcal

o T Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
W«@

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
570 kcal, 25¢g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

-

e @ Buffalo-Tofu-Slaw-Salat
g@ 570 kcal

Abendessen
525 kcal, 40g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Linsen
231 kcal




Day 5 2038 kcal @ 189g Protein (37%)

Frihstick
235 kcal, 12g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

4 Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Snacks
250 kcal, 12g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

_ Kase-Stick
) 1 Stiick- 83 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

a
6 y 1979 kcal @ 184g Protein (37%)

Fruhstick
235 kcal, 12g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

2N Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Shacks
250 kcal, 12g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Kéase-Stick
~ )\ 1 Stiick- 83 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

839 Fett (37%) @ 99g Kohlenhydrate (20%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
490 kcal, 36g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Caprese-Salat
@J— 178 kcal

\~ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
314 kcal

Abendessen
625 kcal, 32g EiweiB3, 399 netto Kohlenhydrate, 379 Fett

&\ Vollkornreis
‘gff\j 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

[ ] & Wrziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
‘Q 512 keal

70g Fett (32%) @ 107g Kohlenhydrate (22%) @ 469 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
520 kcal, 30g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

(#e s\ Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
"”— 151 keal

@ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
Wi, 1 1/2 Dose- 371 kcal

Abendessen
535 kcal, 33g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

. Crack Slaw mit Tempeh
¢ 422 kcal

4. Gerostete Erdnusse
&% 1/8 Tasse(n)- 115 keal



a
y 1979 kcal @ 184g Protein (37%)

7

Fruhstick
235 kceal, 12g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

8\¢ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Snacks
250 kcal, 12g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

. Kéase-Stick
\\\i 1 Stlick- 83 keal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

70g Fett (32%) @ 107g Kohlenhydrate (22%) @ 46g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
520 kcal, 30g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
XX Sae 151 kcal

Abendessen
535 kcal, 33g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

.. GerOstete Erdnisse
8% 1/8 Tasse(n)- 115 keal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

|:| Frischer Mozzarella
1/3 Ibs (149q)

Butter
D 1/4 EL (49)
D Vollmilch
3 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
D 4 grof3 (2009)

D Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

D Késestange
3 Stange (849)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Tomaten
5 1/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (6539)

|:| Knoblauch
4 1/2 Zehe(n) (149)

|:| Zwiebel
3/4 mittel (6,4 cm &) (809)

] Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (1189g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)
4 Rote Bete(n) (2009)

|:| frische Petersilie
4 1/2 Stangel (59)

Gewilirze und Krauter

|:| frischer Basilikum
1/4 0z (89)

|:| schwarzer Pfeffer
1/4 TL, gemahlen (1g)

Salz
D 3 Prise (29)

D Taco-GewUlrzmischung
2 TL (69)

D Balsamicoessig
1 1/2 EL (mL)

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
2 0z (mL)

D 2 1/2 0z (mL)

Ranch-Dressing
[] 3 EL (mL)

@FASTR

Andere

D Nahrhefe
4 Prise (19)

D Kichererbsennudeln
1 0z (28Q)

D Farro
4 EL (529)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (3159)

D kalorienfreier StRBstoff
4 TL (149)

D Proteinpulver, Schokolade
2 Schopfer (je =80 ml) (629)

D Coleslaw-Mischung
5 1/2 Tasse (495q)

Tzatziki
D 1/8 Tasse(n) (289)

D Sriracha-Chilisauce
1 EL (179)

Obst und Fruchtsafte

|:| Zitronensaft
1 TL (mL)

D Avocados
2 Avocado(s) (4199)

Orange
D 2 Orange (308g)

D Banane
2 mittel (»17,8-20,0 cm lang) (2369)

Getranke

D Wasser
2 Gallon (mL)

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

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 5 0z (1429)

D Vollkornreis (brauner Reis)
1/4 Tasse (559)

Suppen, Saucen und BratensoBen
Pesto
L] 2 EL (329)

Salsa
D 2 EL (369)



Salatdressing
[ 6 EL (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| Kichererbsen, konserviert
1 3/4 Dose (784Q)

|:| Refried Beans
1/3 Tasse (81Q)

Tempeh
D 11/2 Ibs (6439)

|:| Linsen, roh
2/3 Tasse (128q)

|:| gerdstete Erdnlsse
1/2 Tasse (739)

D fester Tofu
1 1/3 Ibs (5959)

|:| Sojasauce
1/2 EL (mL)

|:| Erdnussbutter
1 1/2 EL (249)

D Frank's RedHot Sauce
5 EL (mL)

Apfelessig
L] 1 1/2 EL (mL)

D Hot Sauce
2TL (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

Backwaren

Brot
D 1/3 lbs (160g)

D Backpulver
1 TL (59)

SiuBwaren

D Kakaopulver
4 TL (79)

Nuss- und Samenprodukte

I:I Sonnenblumenkerne
2 EL (249)



ReCipeS @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

lL

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (319)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollimilch
Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

e - mri’ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
Y de.for_single_meal .
Ei(er)
Ei(er) 2 groB3 (1009)

1 grof3 (509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-228_0.5-142_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
Banane

[ Banane 2 mittel (=17,8—20,0 cm lang)
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) (2369)
/
i
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Frihstlick 2 (£

An Tag 3 und Tag 4 essen

Kefir
150 kcal @ 8g Protein @ 29 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kefir (aromatisiert)

Kefir (aromatisiert) 2 Tasse (mL)
1 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieBen und trinken.

Gerfstete Erdnlsse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/636_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Kichererbsensalat

234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (189g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

frische Petersilie, gehackt

' 1 1/2 Stangel (29)

Apfelessig

1/2 EL (mL)
Balsamicoessig
1/2 EL (mL)
Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
3/4 klein (539)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)

frische Petersilie, gehackt
4 1/2 Stangel (59)
Apfelessig

1 1/2 EL (mL)
Balsamicoessig

1 1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)

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

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

242 kcal @ 149 Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Frischer Mozzarella, in Scheiben

geschnitten
2 0z (579)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/4 groB, ganz (J =~7,6 cm) (1379)

frischer Basilikum

1 EL, gehackt (39g)
Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta

286 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 25g 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/26687_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.0-136078_0.5?from_pdf=true

Kichererbsen, konserviert, 1. Koche die Kichererbsen-

abgetropft & abgespiilt Pasta nach

1/4 Dose (1129) Packungsanweisung.

Nahrhefe AbgieBen und

4 Prise (1) beiseitestellen.

Butter ..

1/4 EL (4g) 2. Wahrenddessen erhitze Ol

ol in einer Pfanne bei

1/4 EL (mL) mittlerer Hitze. Gib Zwiebel
r Knoblauch, fein gehackt und Knoblauch hinzu und

1 Zehe(n) (39) koche, bis sie weich sind,

Kichererbsennudeln 5-8 Minuten. Fuge

10z (289) Kichererbsen sowie etwas

Zwiebel, diinn geschnitten

1/4 mittel (<6.4 cm @) (28) Salz und Pfeffer hinzu.

Brate, bis sie goldbraun
sind, weitere 5-8 Minuten.

3. Gib Butter in die Pfanne.
Sobald sie geschmolzen
ist, flige die Pasta hinzu
und schwenke, bis die
Pasta Uberzogen ist.

4. Rihre Nahrhefe ein. Mit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Caprese-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 230 kcal @ 11g Protein @ 13g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

- » 4 Pesto
Pesto 2 EL (329)
v x 1 EL (169) Frischer Mozzarella
o 5 Frischer Mozzarella 2 Scheiben (579)
i 1 Scheiben (289) Tomaten
5\ - Tomaten 2 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
— 1 Scheibe(n), dick/gro3 (ca. 1,3 cm  dick) (549)

dick) (279) Brot
Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (329g)

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.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 99g Protein @ 7g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/275616_0.5-27829_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
! de.for_single_meal

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

- Balsamico-Vinaigrette
1 1EL(mL)
Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),
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.

Milch

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)

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollmilch
1 Tasse(n) (mL)

.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Buffalo-Tofu-Slaw-Salat
570 kcal @ 259 Protein @ 449 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

fester Tofu, mit Kiichenpapier
trockengetupft & gewiirfelt
2/3 Ibs (2989)

ol

3/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

3 EL Cherrytomaten (289)
Ranch-Dressing

3 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

3 EL (mL)
Coleslaw-Mischung

1 1/2 Tasse (1359)

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Caprese-Salat
178 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-~ Tomaten, halbiert

—— 6 2/3 EL Cherrytomaten (629)
~  Balsamico-Vinaigrette

- 21/2TL (mL)

_ frischer Basilikum
' 1/4 Tasse Blatter, ganz (59g)
! Gemischte Blattsalate

- 3/8 Packung (=155 g) (65g)
—— Frischer Mozzarella

4 11/4 0z (359)

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
314 kcal @ 269 Protein @ 15¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

. Die Tofuwdrfel mit Salz

und Pfeffer wirzen.

. Olin einer Pfanne oder

Grillpfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Den Tofu
hinzufiigen und 4—6
Minuten braten, dabei
gelegentlich wenden, bis
er rundherum goldbraun
ist. Vom Herd nehmen,
etwas abkihlen lassen und
dann mit scharfer Sauce
vermengen.

. Den Tofu Uber ein Bett aus

Krautsalat und
Cherrytomaten servieren.
Mit Ranch betraufeln und
servieren.

. Meal-Prep-Tipp: Tofu und

Ranch separat vom
Krautsalat aufbewahren.
Erst kurz vor dem
Servieren
zusammenstellen, damit
der Salat frisch und
knackig bleibt.

. In einer groBen Schissel

Blattsalate, Basilikum und
Tomaten vermischen.

. Vor dem Servieren mit

Mozzarella und Balsamico-
Vinaigrette toppen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/276466_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_1.25-120434_1.0?from_pdf=true

Tempeh, grob gehackt
4 0z (1139)

Ol

1/2 EL (mL)

Tzatziki

1/8 Tasse(n) (289)
Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL)

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing
- 3 EL (mL)
- Tomaten
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

1. Olin einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh mit etwas Salz
hinzufigen und unter
gelegentlichem Rihren
braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die
scharfe Sauce eingieB3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit Tzatziki servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

6 EL (mL)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (149q)
Gemischte Blattsalate

6 Tasse (1809)

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

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)

1 1/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (789q)

/1

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-165_1.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

. Avocados 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Orange
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-141_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
1 Tassenkuchen - 195 kcal @ 31g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

: ' - Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal kalorienfreier SiiBstoff

FEEET vy

| =

; kalorienfreier StiBstoff 4 TL (149)
; 2 TL (79) Wasser
Wasser 4 TL (mL)
1 2 TL (mL) Ei(er)
’ | Ei(er) 2 grofB (1009)
{ 1 grof3 (509) Kakaopulver
‘D 7 Kakaopulver 47TL (79)
“ 2 TL (49) Backpulver
Backpulver 1 TL (59)
4 Prise (39) Proteinpulver, Schokolade
Proteinpulver, Schokolade 2 Schopfer (je 80 ml) (629g)

1 Schopfer (je =80 ml) (319)

1. Alle Zutaten in einer groBen Tasse vermischen. Achten Sie darauf, oben etwas Platz zu lassen, da der
Kuchen beim Garen aufgehen wird.

2. In der Mikrowelle bei héchster Leistung etwa 45-80 Sekunden garen, dabei die Zeit gegen Ende in
kurzen Intervallen prifen. Die Garzeit hangt von der Mikrowelle ab. Nicht Ubergaren, sonst wird die
Textur schwammig. Servieren.

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

T —_

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
R geschnitten 3/4 Avocado(s) (1519)
3 8 | 1/4 Avocado(s) (509) Brot
. Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.

Kase-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/35678_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/239_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Kéasestange

— Késestange 3 Stange (849)

- . 1 Stange (289)
W —

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher Seitan
5 0z - 305 kcal @ 38g Protein @ 109 Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

W W o Ergibt50z
'_‘)-l}'

11/4 TL (mL)
Seitan
5 oz (1429)

Farro

ol 1

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

Mit Salz, Pfeffer oder

Gewlirzen nach Wahl
wirzen. Servieren.

1/2 Tassen (gekocht) - 185 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tassen (gekocht)

2 Tasse(n) (mL)
Farro
4 EL (529)

Wasser 1.

Befolgen Sie die
Packungsanweisungen,
falls diese abweichen.
Salzwasser zum Kochen
bringen. Farro hinzufigen,
erneut aufkochen, dann
die Hitze auf mittelhoch
reduzieren und ungedeckt
etwa 30 Minuten kochen,
bis er weich ist. Abgie3en
und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117864_2.5-213335_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4
An Tag 2 essen

Vollkornreis

3/8 Tasse Vollkornreis, gekocht - 86 kcal @ 29 Protein

Tempeh-Taco-Salatbowl

370 kcal @ 23g Protein @ 16g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis)
2 EL (249)

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise, gemahlen (0g)

N Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

. Salz

3/4 Prise (19)

1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspulen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem grof3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzufltigen,

einmal umrihren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_0.75-18681_0.667?from_pdf=true

1 Avocados, in Wiirfel geschnitten 1. Ol in einer Pfanne bei

=~ 1/3 Avocado(s) (679) mittlerer Hitze erhitzen.
Ol Tempeh zerbréseln und
13 TL (mL) ein paar Minuten braten,
Refried Beans bis es anfangt zu braunen.
1/3 Tasse (819g) . o
Salsa Taco-Gewl(irz mit einem
2 EL (36g) Schuss Wasser einrtihren
Gemischte Blattsalate und gut vermischen, bis
1/3 Tasse (10g) das Tempeh bedeckt ist.
Taco-Gewiirzmischung Ein bis zwei Minuten
2 TL (69) weitergaren und
Tempeh beiseitestellen.

22/3 0z (769) 2. Refried Beans in der

Mikrowelle oder in einem
separaten Topf erhitzen;
beiseitestellen.

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

4. 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.

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 249 Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.zi.e.for_smgle_meal o1

Ol 4TL (mL)

2TL (mL) Tempeh

Tempeh 1/2 Ibs (227g)

4 0z (113g)

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

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5—7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20—25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116595_1.0-20629_1.333?from_pdf=true

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

2/3 Prise (0g)

Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64Q)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 1/3 Prise (19)
Wasser

2 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2/3 Tasse (1289)

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.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Vollkornreis

1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329)
-"- schwarzer Pfeffer

'\ 1 Prise, gemahlen (0g)
x\ Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Salz
1 Prise (19)

Warziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
512 kcal @ 30g Protein @ 369 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. (Hinweis: Folgen Sie den
Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb
unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspulen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

4. Den Reis hinzufligen,
einmal umrihren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und
zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.0-95167_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Crack Slaw mit Tempeh

422 kcal @ 29g Protein @ 21g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

ol

3/4 EL (mL)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Sojasauce

1/2 EL (mL)
Erdnussbutter

1 1/2 EL (249)
Sriracha-Chilisauce

1 EL (179)

Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe (59)

fester Tofu, trockengetupft und
gewirfelt

2/3 Ibs (298g)

Translation missing:
de.for_single_meal

Tempeh, gewiirfelt

4 0z (113g)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39)

(o]

2 TL (mL)
Sonnenblumenkerne
1 EL (129)

Hot Sauce

1 TL (mL)
Coleslaw-Mischung
2 Tasse (1809)

1. Sriracha, Erdnussbultter,
Knoblauch, Sojasauce,
Wasser und etwas Salz in
einer kleinen Schissel
verrihren. Beiseite stellen.

2. Olin einer Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Gewdrfelten Tofu
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrthren.

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.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh, gewiirfelt
1/2 Ibs (2279)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe (69)

(o]}

4 TL (mL)
Sonnenblumenkerne
2 EL (249)

Hot Sauce

2 TL (mL)
Coleslaw-Mischung
4 Tasse (3609)

1. Tempeh wirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgie3en.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.
3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufligen und gut verriihren. 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.

Gerostete Erdnlsse

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 49 Protein

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1050_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinergdnzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 28 Tasse(n) (mL)
4 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 28 Schopfer (je =80 ml) (868q)

4 Schépfer (je ~80 ml) (124g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

