Meal Plan - 2300-Kalorien vegetarischer eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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
280 kcal, 199 EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

L . l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
!:s T 41 Becher- 131 kcal

Rk Brombeeren

) 1/2 Tasse(n)- 35 keal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
220 kcal, 11g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

s Brombeer-Granola-Parfait
A 115 keal

B English Muffin mit Butter
- 1/2 English Muffin(s)- 106 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2312 kcal @ 2049 Protein (35%) @ 729 Fett (28%) @ 175g Kohlenhydrate (30%) @ 379 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
675 kcal, 32g Eiweil3, 849 netto Kohlenhydrate, 169 Fett

L Naan-Brot
99 1/2 Stiick(e)- 131 keal

Bohnen & Gemiise
546 kcal

Abendessen
645 kcal, 33g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

R Tofu Piccata
~ ' 530 kcal

Linsen
116 kcal




Day
2

Fruhstick
280 kcal, 19g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
E /1 Becher- 131 keal

»

48 " Brombeeren

8 1/2 Tasse(n)- 35 keal

». [oast mit Butter
+\ 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
220 kcal, 11g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

> Brombeer-Granola-Parfait
RNV REE 115 kcal

gl English Muffin mit Butter
> 1/2 English Muffin(s)- 106 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day
3

Frihstick
265 kcal, 11g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Snacks
260 kcal, 9g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

2 Kase- und Guacamole-Tacos
1 Taco(s)- 175 kcal

Walnlsse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 109g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2261 kcal @ 228g Protein (40%) @ 45¢ Fett (18%) @ 197g Kohlenhydrate (35%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
675 kcal, 32g Eiweil3, 849 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

-» Naan-Brot
& /$ 1/2 Stiick(e)- 131 kcal

Bohnen & Gemise
546 kcal

Abendessen
595 kcal, 57g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Linsen
289 kcal

& Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

2286 kcal @ 223g Protein (39%) @ 569 Fett (22%) @ 1879 Kohlenhydrate (33%) @ 369 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
675 kcal, 37g Eiwei3, 97g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

e O Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
RS 546 kcal

L *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher

& 41 Becher- 131 kcal

Abendessen
595 kcal, 579 EiweiB3, 59g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Linsen
289 kcal

= s
e Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal



Day
4

Fruhstick
265 kcal, 11g EiweiB, 24g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Snacks
260 kcal, 9g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Kéase- und Guacamole-Tacos
1 Taco(s)- 175 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day
5

Frihstick
265 kcal, 11g EiweiB3, 249 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Misliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

s Grapefruit
W 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Snacks
260 kcal, 9g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

2 Kase- und Guacamole-Tacos
1 Taco(s)- 175 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 109g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2253 kcal @ 217g Protein (39%) @ 629 Fett (25%) @ 179g Kohlenhydrate (32%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
675 kcal, 37g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

e O Gewlirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
@ | 546 kcal

L~ l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t-t /1 Becher- 131 keal
2 »
Abendessen
560 kcal, 51g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

=\ Vollkornreis
%(\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

K- " & Teriyaki-Seitan-Wings
’ ” 6 Unze Seitan- 446 kcal
. 0

2227 kcal @ 203g Protein (37%) @ 89g Fett (36%) @ 128g Kohlenhydrate (23%) @ 259 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
615 kcal, 34g EiweiB3, 449 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Linsen
260 kcal

Buffalo-Tofu
355 kcal

Abendessen
595 kcal, 419 EiweiB3, 53g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfacher griechischer Gurkensalat
@53 211 keal

= Seitan-Gyros

$~ 1 Gyro(s)- 385 kcal



Day
6

Fruhstick
330 kcal, 8g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

=0 Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Snacks
280 kcal, 13g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 keal

&=~ Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day
7

FrOhstick
330 kcal, 8g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

s Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

.4 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
¥ 271 keal

Snacks
280 kcal, 13g EiweiB3, 239 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal

Gemischte Nisse
% 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 109g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2283 kcal @ 2049 Protein (36%) @ 63g Fett (25%) @ 191g Kohlenhydrate (33%) @ 359 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
615 kcal, 34g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Linsen
260 kcal

Buffalo-Tofu
355 kcal

Abendessen
570 kcal, 40g EiweiB3, 61g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 keal

Chik'n-Stir-Fry
g 427 kcal

2259 kcal @ 2069 Protein (36%) @ 549 Fett (22%) @ 200g Kohlenhydrate (35%) @ 379 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
590 kcal, 36g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

[ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
® .. 1 /2 Dose- 371 keal

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

Tomaten-Gurken-Salat

LD 71 kcal

et ¥

Abendessen
570 kcal, 40g EiweiB3, 61g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

- Einfacher griechischer Gurkensalat
4@ 141 kcal

Chik'n-Stir-Fry
g 427 kcal




Einkaufsliste

Backwaren

Naan-Brot
D 1 Stlck(e) (909)

|:| English Muffins
1 Muffin(s) (579)

|:| Brot
2 Scheibe (649)
D Pita-Brot
1 Pita, mittel (Durchm. 5") (509)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D WeiBe Bohnen (konserviert)
1 1/2 Dose(n) (6599)

D fester Tofu
11/2 Ibs (6959)

|:| Linsen, roh
2 Tasse (4139)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

Sojasauce
L] 2 1/2 EL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

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

|:| Kale-Blatter
3 Tasse, gehackt (1209)

D Schalotten
3/4 Nelke(n) (439)

|:| frische Petersilie
4 Stangel (49)
D Tomaten
1 1/2 mittel, ganz (Q =6,0 cm) (1689)

[] Gurke
2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (778g)

D rote Zwiebel
3/4 mittel (6,4 cm &) (84Q)

D Karotten
3 klein (ca. 14 cm lang) (1509)

D Paprika
1 1/2 mittel (179g)

Fette und Ole

D 2 3/4 0z (mL)

|:| Ranch-Dressing
4 EL (mL)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

D Parmesan
11/2 EL (89)

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

Butter
D 3/8 Stange (409)
D Cheddar
3/4 Tasse, gerieben (859)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
14 EL (2459)

Vollmilch
D 1 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

] Gemusebrihe (servierbereit)
3 Tasse(n) (mL)

D Frank's RedHot Sauce
1/3 Tasse (mL)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

Obst und Fruchtsafte

D Brombeeren
1 1/4 Tasse (1809)

|:| Zitronensaft
3 EL (mL)

D Grapefruit
2 1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (8309)

Frihstiickscerealien

Granola
D 4 EL (239)

D Schnelle Haferflocken
1 1/4 Tasse (1009)

Getranke

] Wasser
42 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
31 1/2 Schopfer (je =80 ml) (9779)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
1/2 EL (49)



Olivenol
D 1 3/4 EL (mL)

Salatdressing
L] 1 EL (mL)

Gewilirze und Krauter

|:| Chiliflocken
1 TL (29)

|:| Kapern
1 1/2 EL, abgetropft (139)

|:| Salz
1/4 EL (49)
D Gemahlener Kreuzkiimmel

1/2 EL (39)

D schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)

D Rotweinessig
1 3/4 TL (mL)

|:| getrockneter Dill
1 3/4 TL (29)

|:| Oregano (getrocknet)
1/8 0z (19)

Knoblauchpulver
D 3 Prise (19)

D Zimt (gemahlen)
21/2TL (79)

Seitan
D 18 2/3 0z (5299)

] Instant-Couscous, gewdrzt
1 Schachtel (=165 g) (1649)

D Vollkornreis (brauner Reis)
3/4 Tasse (1399)

Andere

D Huttenkase & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

] Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

D Teriyaki-So3e
3 EL (mL)

l:l Tzatziki
11/2 EL (21g)

D vegane Chik'n-Streifen
1/2 Ibs (2139)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
6 EL, ohne Schale (389)

D Gemischte Nlisse
4 EL (349)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)

SiuBwaren

Zucker
D 2 1/2 EL (339)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hiittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (3409q)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Brombeeren
1/2 Tasse(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 1 Tasse (1449g)

1/2 Tasse (729)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

— Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2TL (99)
1 TL (59) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-58109_0.5-58_1.0?from_pdf=true

FrOhstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Proteinreicher Misliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal . .
—singie_| proteinreicher Misliriegel

proteinreicher Musliriegel 3 Riegel (1209)
1 Riegel (40q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.)

1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (1669) (498q)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-StBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136_1.0-59361_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Grapefruit

1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (1669)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
271 kcal @ 79 Protein @ 49 Fett @ 479 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

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

Wasser 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL) Zimt (gemahlen)

Zimt (gemahlen) 21/2TL (79)

11/4 TL (39) Zucker

Zucker 2 1/2 EL (339)

11/4 EL (169) Schnelle Haferflocken
Schnelle Haferflocken 1 1/4 Tasse (1009)

10 EL (509)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schissel geben und vermischen.
2. Das Wasser daruber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-69_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Naan-Brot
1/2 Stlck(e) - 131 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Naan-Brot

Naan-Brot 1 Stick(e) (90g)
1/2 Stiick(e) (459)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Bohnen & Gemuse
546 kcal @ 289 Protein @ 13g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal WeiBe Bohnen (konserviert),

WeiBe Bohnen (konserviert), abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 1 1/2 Dose(n) (6599)

3/4 Dose(n) (3299) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe(n) (99)

1 1/2 Zehe(n) (59) Ol

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Chiliflocken
Chiliflocken 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (0g) Parmesan

Parmesan 1 1/2 EL (89)

3/4 EL (49) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 2 1/4 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 3 Tasse, gehackt (1209)

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.

Den Knoblauch hinzufligen und etwa 1 Minute anbraten, bis er duftet.

Die Chiliflocken und eine Prise Salz und Pfeffer einriihren. 30 Sekunden kochen.

Den Grinkohl hinzufliigen und andulnsten, bis er leicht welk ist.

Die wei3en Bohnen und die Gemusebrihe einrihren.

Zudecken und 10 Minuten kdcheln lassen. (FUr einen dickeren Eintopf den Topf unbedeckt lassen.)
Mit Parmesan bestreuen und servieren.

N o o~ =


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/135_0.5-272071_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl

546 kcal @ 239 Protein

69 Fett @ 849 Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt
2 Stangel (29)
Tomaten, gehackt

.+ 1/2 Roma-Tomate (40g)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

(o]

1/4 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
4 Stangel (49)

Tomaten, gehackt

1 Roma-Tomate (809)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 Dose (4489)

Gurke, gehackt

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

ol

1/2 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1 Schachtel (=165 g) (1649)

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.

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkése & Fruchtbecher
Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340q9)

1 Becher (170g9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19129_1.5-59944_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 1/2 Prise (19)
Wasser

3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
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.

Buffalo-Tofu
355 kcal @ 16g Protein @ 299 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/2 Ibs (1989)

(o]}

1/2 EL (mL)

Ranch-Dressing

2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

2 1/2 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

14 0z (3979)

(o]}

1 EL (mL)

Ranch-Dressing

4 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewd(irfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und

braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umrlhren.

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

etwa 2—-3 Minuten.
3. Tofu mit Ranch servieren.


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

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
1 1/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

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

Ergibt 1 Tasse(n)

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

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben 1. Zutaten in einer Schiissel
geschnitten vermengen und servieren.
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
Salatdressing
1 EL (mL)
- rote Zwiebel, in diinne Scheiben

. geschnitten

1/4 Kklein (189)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_1.5-227_1.0-124_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brombeer-Granola-Parfait
115 kcal @ 99 Protein @ 4g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Brombeeren, grob gehackt

Brombeeren, grob gehackt 4 EL (369)

2 EL (18g) Granola

Granola 4 EL (239)

2EL (11g) Griechischer Joghurt (fettarm,
Griechischer Joghurt (fettarm, natur)

natur) 1/2 Tasse (1409)

4 EL (709)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\r\nlm Kihlschrank Uber
Nacht aufbewahren oder zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit,
wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt ist.

English Muffin mit Butter
1/2 English Muffin(s) - 106 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
%% Butter 2 Portion (1" quadr., 1/3" hoch) (ca.
§ 1 Portion (1" quadr., 1/3" hoch) (ca. 2,5x2,5x 0,8 cm) (10g)
2,5x2,5x0,8 cm) (59) English Muffins
English Muffins 1 Muffin(s) (579)

" 1/2 Muffin(s) (299)

Den English Muffin der Lange nach aufschneiden.
Optional: Fir ein paar Minuten toasten.

Butter auf beiden Halften verstreichen.

Servieren.

Mo =


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/317_0.5-123329_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Kase- und Guacamole-Tacos
1 Taco(s) - 175 kcal @ 8g Protein @ 149 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Guacamole, abgepackt

Guacamole, abgepackt 6 EL (939)

2 EL (319) Cheddar

Cheddar 3/4 Tasse, gerieben (85¢)
4 EL, gerieben (289)

|

1. Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einsprihen.
2. Den Kése (je 1/4 Tasse pro Taco) in die Pfanne in kreisrunden Portionen streuen.

3. Den Kéase etwa eine Minute braten. Die Rander sollten knusprig sein, wahrend die Mitte noch blubbert
und weich ist. Mit einem Spatel den Kase auf einen Teller heben.

4. Schnell die Guacamole in die Mitte geben und den Kése vorsichtig zusammenklappen, bevor er hart
wird, sodass eine Taco-Schale entsteht.

5. Servieren.

Walnlsse
1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—single_ Walniisse

Walniisse 6 EL, ohne Schale (389g)
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2157_1.0-147_0.5?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal @ 10g Protein @ 39 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Linsen, roh, abgespiilt

Linsen, roh, abgespiilt 6 1/2 EL (779)

3 EL (38g) Wasser

Wasser 5/6 Tasse(n) (mL)

3/8 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 2/3 Prise (19)

3/8 Prise (0g) Oregano (getrocknet)
Oregano (getrocknet) 3 Prise, gemahlen (1g)
1 1/2 Prise, gemahlen (0g) Chiliflocken
Chiliflocken 1/4 EL (19)

3 Prise (19) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19) (o]

ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Die abgespdllten Linsen in einen Topf geben und Wasser hinzufiigen. Abdecken und zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren und 20 Minuten unter gelegentlichem Rihren kécheln lassen.\r\nIn der
Zwischenzeit den Ofen auf 425 F (220 C) vorheizen.\r\nDie Linsen abgieBen, zurlck in den Topf geben
und alle restlichen Zutaten untermischen.\r\nEin Backblech (oder zwei) mit Backpapier (oder Alufolie)
auslegen. Die Linsen gleichmaBig verteilen. 12 Minuten backen, Linsen umrthren und dann weitere
etwa 12 Minuten backen. Gegen Ende gut beobachten, damit sie nicht verbrennen, aber stellen Sie
sicher, dass sie vollstandig knusprig und trocken sind, bevor Sie sie
herausnehmen.\r\nServieren.\r\n\nnZum Aufbewahren: Linsen vollstandig abkihlen lassen und dann in
einem luftdichten Behalter aufboewahren. Halt bis zu 2 Wochen.

Gemischte Nisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gemischte Niisse

~ Gemischte Niisse 4 EL (349)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/633_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Tofu Piccata
530 kcal @ 259 Protein @ 38g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Butter

1 1/2 EL (219)

Zitronensaft

1 1/2 EL (mL)

Maisstéarke

1/2 EL (49)

Gemiisebriihe (servierbereit),
erwarmt

3/4 Tasse(n) (mL)

fester Tofu, in dicke Streifen
schneiden

2/3 Ibs (298g)

Ol

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)
Schalotten, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Nelke(n) (439)

Kapern

1 1/2 EL, abgetropft (139)

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. In einer Schiissel die

erwarmte Gemdusebriihe,
Maisstarke und
Zitronensaft verquirlen.
Beiseitestellen.

. Ol'in einer beschichteten

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die Tofustiicke
mit einer Prise Salz
wilirzen und in die Pfanne
geben. Jede Seite 46
Minuten braten, bis sie
gebraunt und knusprig
sind. Den Tofu auf einen
Teller geben und
abdecken, damit er warm
bleibt. Die Pfanne s&ubern.

. In derselben Pfanne Butter

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch, Schalotte und
eine Prise Salz und Pfeffer
hinzufugen. 1—2 Minuten
anbraten, bis es duftet. Die
Brihenmischung einriihren
und zum Kochen bringen.
Koécheln lassen, bis die
Sauce leicht eindickt, 2—3
Minuten. Kapern
einrtihren.

. Den knusprigen Tofu

zurick in die Pfanne
geben und die Sauce
dartber l6ffeln. 1-2
Minuten erwarmen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/219574_1.5-20629_0.667?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Linsen
289 kcal @ 20g Protein

Salz

1/3 Prise (0g)

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (329)

1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

1. Die Kochanweisungen fir
Linsen kénnen variieren.
Nach Mdglichkeit 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
abgiel3en. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/4 TL (19)

Wasser

3 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
13 1/3 EL (160g)

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.

Einfacher Seitan
5 0z - 305 kcal @ 38g Protein

¥ Translation missing:
de.for_single_meal
Ol

11/4 TL (mL)
Seitan

5 0z (142g)

10g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:
ol
2 1/2TL (mL)

Seitan
10 0z (2849)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten braten, bis er durchgewarmt

ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewtirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.667-117864_2.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Vollkornreis

1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein

Teriyaki-Seitan-Wings

‘—

't\

6 Unze Seitan - 446 kcal @ 489 Protein

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis)

2 2/3 EL (329)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (19)

1g Fett @ 23g 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.

159 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1 Ergibt 6 Unze Seitan

Teriyaki-SoBe
3 EL (mL)

(o]

3/4 EL (mL)
Seitan

6 0z (170g)

. Seitan in mundgerechte

Stilicke schneiden.

. Olin 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.

. Herausnehmen und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.0-3304_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
211 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gurke, in Halbmonde geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
Olivenol

3/4 EL (mL)

Rotweinessig

1/4 EL (mL)

getrockneter Dill

| 1/4 EL (19)

Zitronensaft

1 TL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (1059)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm @) (219)

Seitan-Gyros

1. In einer kleinen Schissel
Joghurt, Zitronensaft,
Essig, Olivendl, Dill sowie
etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

2. Gurken und Zwiebeln in

eine grofBBe Schussel
geben und das Dressing
dartber gieB3en. Gut
vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis:

Vorgebereitete Gemuse
und Dressing getrennt im
Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.

1 Gyro(s) - 385 kcal @ 279 Protein @ 11g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

B Ergibt 1 Gyro(s)

«"™ Tomaten, diinn geschnitten
1/3 Roma-Tomate (279)
Seitan, diinn geschnitten

2 2/3 oz (769)

Gurke, diinn geschnitten
1/8 Gurke (ca. 21 cm) (259)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (1g)

- Oregano (getrocknet)

1 1/3 Prise, Blatter (0g)

ol

1/2 EL (mL)

Tzatziki

1 1/2 EL (219)

rote Zwiebel

2 Scheibe, diinn (18g)
Pita-Brot

1 Pita, mittel (Durchm. 5") (509)

1. Erhitze Ol in einer Pfanne
bei mittelhoher Hitze. Gib
Seitan hinzu und brate ihn,
bis er stellenweise
knusprig ist, etwa 4—6
Minuten. Wiirze mit
Oregano, Kreuzkimmel,
Salz und Pfeffer und brate
unter haufigem Ruhren
eine weitere Minute, bis es
duftet.

2. Belege Pitas mit Seitan,

Gurke, Zwiebel und
Tomate. Betraufle mit
Tzatziki.
Zusammenklappen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_1.5-159010_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal @ 99 Protein @ 79 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in Halbmonde geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Olivendl

1/2 EL (mL)

" Rotweinessig

1/2 TL (mL)

getrockneter Dill

4 Prise (19)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

4 EL (709)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)
Olivendl

1 EL (mL)

Rotweinessig

1 TL (mL)

getrockneter Dill

1TL (19)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (1409)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)

1. In einer kleinen Schissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer

verrthren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groBe Schiissel geben und das Dressing darlber gieBen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

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

Chik'n-Stir-Fry
427 kcal @ 31g Protein

79 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_1.0-29539_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, in diinne Streifen
geschnitten

1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (759)
Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

3/4 mittel (899)

vegane Chik'n-Streifen

1/4 Ibs (1069)

Sojasauce

11/4 EL (mL)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Vollkornreis (brauner Reis)

1/4 Tasse (539)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in diinne Streifen
geschnitten

3 klein (ca. 14 cm lang) (1509)
Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

1 1/2 mittel (1799)

vegane Chik'n-Streifen

1/2 lbs (213g)

Sojasauce

2 1/2 EL (mL)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (1079)

1. Reis & Wasser nach Packungsanweisung zubereiten (bei Bedarf Wassermenge anpassen) und beiseite
stellen.

2. Wéahrenddessen Karotten, Paprikastreifen und einen kleinen Schuss Wasser in eine Pfanne bei mittlerer
Hitze geben. Haufig umrihren, bis das Gemuse leicht ddmpft und weich wird. Chik'n-Streifen hinzuflgen
und garen, bis sie durch sind (Packungsanweisung beachten).

3. Vollkornreis und Sojasauce in die Pfanne geben und vermengen. Ein paar Minuten erhitzen und
servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 1/2 Messloffel - 491 kcal @ 109g Protein @ 29 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Wasser

Wasser 31 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 31 1/2 Schépfer (je =80 ml) (9779)
4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

