Meal Plan - 2400 Kalorien vegetarisch eiweil3reich @ ,S:TiosN? RR
Erndhrungsplan

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 2443 kcal @ 212g Protein (35%) @ 829 Fett (30%) @ 166g Kohlenhydrate (27%) @ 48g Ballaststoffe (8%)
Fruhstick Mittagessen
385 kcal, 16g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett 625 kcal, 34g Eiweil3, 569 netto Kohlenhydrate, 289 Fett
ii‘ Gekochtes Ei und Avocado-Schissel » %% = 3B Chik'n-Nuggets

W o' 320 kcal L7 ¢ 8 Nuggets- 441 kcal
Y :

- Pfirsich ' Milch

‘ 1 Pfirsich- 66 kcal ., 11/4Tasse(n)- 186 kcal
Snacks Abendessen

250 kcal, 10g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 635 kcal, 31g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

&4 Einfacher Kichererbsensalat
350 kceal

s Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

. Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier
@'% 1 Ei(s)- 69 kcal
. >

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal



a
y 2452 kcal @ 2149 Protein (35%) @ 73g Fett (27%) @ 193g Kohlenhydrate (31%) @ 43g Ballaststoffe (7%)

Fruhstick Mittagessen
385 kcal, 16g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett 625 kcal, 34g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

‘“ 3 Chik'n-Nuggets

e Gekochtes Ei und Avocado-Schissel o 5%

320 kcal 8 Nuggets- 441 kcal
>y Pfirsich ' Milch
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal . 11/4Tasse(n)- 186 kcal
Snacks Abendessen
250 kcal, 10g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 645 kcal, 33g Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 8g Fett
Grapefruit '
1/2 Grapefruit- 59 kcal
Kleiner Musliriegel BBQ Blumenkohl-Wings
1 Riegel(n)- 119 kcal 535 kcal

¥ T Gekochte Eier
B 1Ei(s)- 69 keal
\\__,/
Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 1219 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal



Da
y 2355 kcal @ 2179 Protein (37%) @ 55¢ Fett (21%) @ 212g Kohlenhydrate (36%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

3

Fruhstick Mittagessen

355 kcal, 23g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 565 kcal, 31g Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 12g Fett
& Rihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate Pasta mit Spinat und Ricotta

"

85! 124 keal 564 kcal
0 Milch
L 1 Tasse(n)- 149 kcal
Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal
Shacks Abendessen
250 kcal, 10g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 645 kcal, 33g Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Buttrige Limabohnen

Grapefruit o
# 110 kcal

By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Kleiner Msliriegel BBQ Blumenkohl-Wings
1 Riegel(n)- 119 kcal n 535 kcal

¥ =™ Gekochte Eier

\@‘% 1 Ei(s)- 69 keal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 1219 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal



Day :
4 2351 kcal @ 218g Protein (37%)

Fruhstick
355 kcal, 23g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

= Rihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
R 124 keal

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
250 kcal, 11g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

=¥, Hittenkése & Honig
o ws ™ 14 Tasse(n)- 62 keal

L

@ 3 | Grinkohl-Chips
% | 69 kcal
i

s Grapefruit
By 1 Grapefruit- 119 kcal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

699 Fett (27%) @ 171g Kohlenhydrate (29%) @ 43g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
670 kcal, 29¢g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

&) 1 eriyaki-Kichererbsen-Pfanne
554 kcal

W Vollkornreis

N 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 keal

Abendessen
535 kcal, 34g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

i 'Q Einfacher Grinkohlsalat

: \»" 1 Tasse- 55 kcal

a2 \/eganer Wirstchen- & GemlUse-Backblech
480 kcal




Day :
5 2416 kcal @ 233g Protein (38%)

Fruhstick
355 kcal, 16g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

o8 Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
@ 1 Tomate(n)- 129 kcal

Snacks
250 kcal, 11g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

& 5%, Huttenkése & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

L

@ 3 | Grinkohl-Chips
% | 69 kcal
i

s Grapefruit
By 1 Grapefruit- 119 kcal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

Day

6 2400 kcal @ 2229 Protein (37%)

Frihstick
355 kcal, 16g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

=gy Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
0 1 Tomate(n)- 129 kcal

Snacks
235 kcal, 6g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Proteinerganzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

n Proteinshake
5 Messloéffel- 545 kcal

80g Fett (30%) @ 148g Kohlenhydrate (25%) @ 42g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
655 kcal, 45¢g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

g Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
Pi, 2 Dose- 494 kcal

7\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
> ] 161 kcal

Abendessen
610 kcal, 40g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

. 4 Gebratener Griinkohl
Q.‘:m kcal

Gerostete Kartoffeln mit Parmesan & Pesto
106 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

919 Fett (34%) @ 137g Kohlenhydrate (23%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
655 kcal, 45g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

N, Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
i ' 2 Dose- 494 kcal

Tty Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
50 ) 161 keal

Abendessen
610 kcal, 34g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

2. Gemischtes GemiUse

-

g - 1 Tasse(n)- 97 kcal

[ ] = \Wirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
‘9 512 keal

-




ay
7

Fruhstick
355 kcal, 16g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

o8 Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
@ 1 Tomate(n)- 129 kcal

Snacks
235 kcal, 6g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 1219 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2434 kcal @ 211g Protein (35%) @ 93¢ Fett (35%) @ 148g Kohlenhydrate (24%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
690 kcal, 34g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

. Tomaten-Gurken-Salat
m 212 keal

S8 Grapefruit
a1 Grapefruit- 119 kcal

Seitan-Salat
359 kcal

Abendessen
610 kcal, 34g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

- o

= /2 Gemischtes Gemuse

-

¢ ~ 1 Tasse(n)- 97 kcal

» R Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
@ 512 keal




Einkaufsliste

Andere

D vegane 'Chik'n' Nuggets
16 Nuggets (3449)

|:| Nahrhefe
2 0z (629)

D Kichererbsennudeln
1 0z (289)

Teriyaki-SoB3e
[] 3 EL (mL)

D vegane Wurst
1 Wirstchen (1009)

] ltalienische Gewurzmischung
4 Prise (29)

D Sriracha-Chilisauce
2 1/4 EL (349)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Ketchup
4 EL (689)

|:| Zwiebel
2/3 mittel (=6,4 cm @) (749)

|:| frische Petersilie
2 1/4 Stangel (29)

|:| Tomaten
9 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (1164q)

|:| Knoblauch
5 1/3 Zehe(n) (169)

|:| Paprika
2 EL, gewdrfelt (199)

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (1429)

|:| Blumenkohl
4 Kopf klein (Durchm. 4") (10609)

[] Gefrorener gehackter Spinat
3/8 Packung (=285 g) (118g)

D frischer Spinat
4 Tasse(n) (1209)

D gemischtes TiefklihlgemUse
1 Ibs (4839)

D Kale-Blatter
7 0z (1939)

D Kartoffeln
1/2 Ibs (2069)

D Brokkoli
1 Tasse, gehackt (919)

|:| Karotten
1 mittel (619)

|:| Gurke
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Grapefruit
4 1/2 grof3 (ca. 4,5" Durchm.) (14949)

D Avocados
1 3/4 Avocado(s) (3529)

D Pfirsich
4 mittel (Durchm. 2,67") (6009)

Snacks

D kleiner Misliriegel
3 Riegel (759)

Getranke

|:| Wasser
36 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
35 Schopfer (je =80 ml) (1085g)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1 3/4 Dose (7849)

Tempeh
D 6 0z (1709)

D Sojasauce
1 EL (mL)

Erdnussbutter
D 3 EL (48g)

D fester Tofu
1 1/3 Ibs (595¢)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Apfelessig
3/4 EL (mL)

D Barbecue-Sol3e
1 Tasse (2869)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

D Pesto
1 3/4 EL (28g)
Gewlrze und Krauter

D Balsamicoessig
3/4 EL (mL)

Salz
D 1/2 0z (149)



rote Zwiebel
D 3/4 Klein (539)

Milch- und Eierprodukte

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

Ei(er)
D 14 grof3 (7009)

D Butter
1/3 Stange (409)
Parmesan

I:‘ 1/4 Tasse (199)

|:| Ricotta (teilentrahmt)
6 3/4 EL (1039)

D MagerHuttenkase (1% Fett)

1/2 Tasse (1139)

D Frischer Mozzarella
2 2/3 0z (769)

D schwarzer Pfeffer
1/8 0z (29)

|:| frischer Basilikum
4 TL, gehackt (49)

Fette und Ole

D 2 1/4 oz (mL)

D Olivendl
1/2 oz (mL)

] Salatdressing
2 1/2 0z (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 TL (mL)

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
3 1/3 0z (959)

] Vollkornreis (brauner Reis)
2 3/4 EL (329)

D Seitan

3 0z (859)
SuBwaren
D Honig

2 TL (149)
Backwaren

Brot
D 8 Scheibe (2569)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochtes Ei und Avocado-Schissel
320 kcal @ 15g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

"R A, T o‘," Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

{ de.for_single_meal Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g) Salz
Salz 2 Prise (19g)

. 1 Prise (0g) Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (2009)
2 grof3 (1009) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Paprika
Paprika 2 EL, gewdarfelt (199)
1 EL, gewdirfelt (99) Zwiebel
Zwiebel 2 EL, gehackt (20g)

1 EL, gehackt (109)

1. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8-10 Minuten ruhen
lassen.\r\nW&hrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier flr ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schélen und in mundgerechte Stlicke schneiden.\r\nEier mit
allen anderen Zutaten kombinieren und umrihren.\r\nServieren.

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pfirsich
Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (3009)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/638_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

RUhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate

124 kcal @ 99 Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
2 Prise (19)
Tomaten, halbiert

' 2 EL Cherrytomaten (19g)
' Parmesan

1 EL (59)
frischer Spinat
1 Tasse(n) (309)
Olivendl

1/2 TL (mL)
Ei(er)

1 groB3 (509)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
4 Prise (19)

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (379)
Parmesan

2 EL (10g)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g9)
Olivenol

1 TL (mL)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

1. Eier in einer kleinen Schiissel mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Beiseitestellen.\r\nEine mittelgro3e
Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen, Olivenél und Knoblauch hinzufligen und unter einer Minute
anschwitzen, bis es duftet.\\nSpinat dazugeben und unter Rihren etwa eine Minute kochen, bis er welk
ist.\r\nDie Eier hinzufligen und unter gelegentlichem Rihren 1-2 Minuten garen.\r\nParmesan und
Tomaten einstreuen und kurz unterrihren.\r\nServieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Vollmilch

Vollimilch 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/309_0.5-227_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

ol
Ol 1/2 TL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 2 grof3 (1009)

1 groB (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen und servieren.

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

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter

Butter 2 EL (279)

2 TL (99) Brot

Brot 6 Scheibe (1929)

2 Scheibe (649)

s
P

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

Mit Ei und Pesto gefullte Tomate
1 Tomate(n) - 129 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_2.0-331_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 3 groB, ganz (J =7,6 cm) (5469)
1 groB3, ganz (D =7,6 cm) (1829) Ei(er)
Ei(er) 3 grofB3 (1509)
1 groB3 (509) Pesto
Pesto 1 1/2 EL (249)

1/2 EL (8g)

1

. Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

Die Oberseiten der Tomaten abschneiden und das Innere mit einem Lo6ffel herausnehmen, sodass
Schalen entstehen.

Die Tomaten in eine Auflaufform setzen.

Jeweils etwas Pesto in den Boden jeder Tomate geben und dann ein Ei hineinschlagen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

20 Minuten backen.

Servieren.

N

N o ok

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Chik'n-Nuggets
8 Nuggets - 441 kcal @ 249 Protein @ 18g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
- - L de.for_single_meal vegane 'Chik'n' Nuggets
’ : & vegane 'Chik'n' Nuggets 16 Nuggets (3449q)
SoE" ' Ot 8 Nuggets (1729) Ketchup
' e Ketchup 4 EL (689)
i ; }1 2 EL (34g)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Ketchup servieren.

Milch
1 1/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_2.0-227_1.25?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
1 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Pasta mit Spinat und Ricotta
564 kcal @ 31g Protein @ 12g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Parmesan, geteilt

1 1/4 EL (69)
Knoblauch, fein gehackt
~ 5/6 Zehe(n) (39)

. Gefrorener gehackter Spinat,
aufgetaut und abgetropft
3/8 Packung (=285 g) (1189)
| schwarzer Pfeffer
- 1/3 TL, gemahlen (19)

Salz

1 Prise (19)

Ricotta (teilentrahmt)

6 2/3 EL (103g)

ungekochte trockene Pasta
1/4 Ibs (959)

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

. Pasta nach

Packungsanweisung
kochen; abgieBen.

. Wahrend die Pasta kocht,

die Pfanne mit Kochspray
benetzen. Bei mittlerer bis
niedriger Hitze Spinat und
Knoblauch hinzufiigen.
Etwa 5 Minuten unter
h&ufigem Ruhren garen.

. Ricotta, die Halfte des

Parmesans, Salz, Pfeffer
und gerade so viel Wasser
unterrthren, bis eine
cremige Konsistenz
entsteht.

. Gekochte Pasta in die

Pfanne geben und
umrGhren.

. Servieren und mit

restlichem Parmesan
bestreuen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/561_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
554 kcal @ 27g Protein @ 13g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgesplilt
3/4 Dose (3369)
Teriyaki-SoBe

3 EL (mL)

(o]

1 TL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
3/4 Packung (ca. 285 g) (2139)

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

Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329)
= schwarzer Pfeffer
= B Prise, gemahlen (0g)
r" ' Wasser
1/3 Tasse(n) (mL)

. Salz

1 Prise (19)

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Kichererbsen hinzufligen
und gelegentlich
umrihren, etwa 5 Minuten,
bis sie leicht gebraunt sind.

. Gefrorenes GemUise mit

einem Schuss Wasser
hinzufiigen und etwa 6-8
Minuten kochen, bis das
Gemiise weich und warm
ist.

. Teriyakisauce einrthren

und 1-2 Minuten erhitzen,
bis alles durchgewarmt ist.
Servieren.

1. (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 grofB3en

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

. Den Reis hinzuftigen,

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/20909_3.0-375_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 369 Protein
. f,;,‘d Translation missing:
§ 1R de.for_single_meal

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529)

149 Fett @ 469 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049q)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
161 kcal @ 9g Protein

11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 1/3 0z (389)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1/2 groB3, ganz (J =7,6 cm) (91g)
frischer Basilikum

2 TL, gehackt (29)
Balsamico-Vinaigrette

2 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 2/3 oz (769)

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (182g)
frischer Basilikum

4 TL, gehackt (4g)
Balsamico-Vinaigrette

4 TL (mL)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum Uber die Scheiben streuen und mit Dressing betraufeln.

Mittagessen 5 [©

An Tag 7 essen

Tomaten-Gurken-Salat
212 kcal @ 59 Protein @ 10g Fett @ 229 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten
1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (185¢g)
Salatdressing
3 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben
i\ geschnitten

3/4 klein (539g)

1. Zutaten in einer Schiissel
vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_2.0-555_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_3.0-59361_2.0-2715_1.0?from_pdf=true

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Grapefruit

Grapefruit
1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

Seitan-Salat
359 kcal @ 27g Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Avocados, grob gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, halbiert

6 Kirschtomaten (1029)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

3 0z (859)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)
Salatdressing

1 EL (mL)

Nahrhefe

1TL (19)

(o]

1 TL (mL)

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.

. (optional: vor dem

Servieren etwas lhres
Lieblings-StBungsmittels
ohne Kalorien
darilberstreuen)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzuftigen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.



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

Grapefruit

1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far 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) (4989)

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)

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_mea kleiner Misliriegel

kleiner Miisliriegel 3 Riegel (759)
1 Riegel (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-138_1.0-228_0.5?from_pdf=true

. mt‘k' Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
{1 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 3 groB (1509)
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.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

HUttenkése & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_smgle_meal Honig

-Q Honig 2 TL (149)
1TL (79) MagerHiittenkése (1% Fett)
MagerHiittenkéase (1% Fett) 1/2 Tasse (1139)

4 EL (579)

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

Grankohl-Chips
69 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-332_1.0-59361_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Olivenol
Olivendl 2 TL (mL)
1 TL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2/3 Bund (113g)
1/3 Bund (579) Salz
Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (2g)

Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Grinkohl waschen und grindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis beeintrachtigt).
Etwas Olivendl (iber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

No ok oD~

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

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-SiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)



Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
: . de.for_single_meal Pfirsich
- Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 59 Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

T

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
geschnitten 1/2 Avocado(s) (1019g)
|| 1/4 Avocado(s) (509) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (32g)

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

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal @ 18g Protein @ 79 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Zwiebel, diinn geschnitten 1. Alle Zutaten in eine
3/8 klein (269) Schiissel geben und
Kichererbsen, konserviert, vermengen. Servieren!
- abgetropft und abgespiilt

5 3/4 Dose (3369)

frische Petersilie, gehackt

2 1/4 Stangel (29)

Apfelessig

3/4 EL (mL)

Balsamicoessig

3/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/169_1.0-239_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_1.5-136078_0.5?from_pdf=true

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta

286 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

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

Nahrhefe

4 Prise (19)

Butter

1/4 EL (49)

(o]

1/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)
Kichererbsennudeln

1 0z (289)

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

1. Koche die Kichererbsen-
Pasta nach
Packungsanweisung.
Abgieen und
beiseitestellen.

2. Wahrenddessen erhitze Ol
in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze. Gib Zwiebel
und Knoblauch hinzu und
koche, bis sie weich sind,
5-8 Minuten. Flige
Kichererbsen sowie etwas
Salz und Pfeffer hinzu.
Brate, bis sie goldbraun
sind, weitere 5-8 Minuten.

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

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

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Buttrige Limabohnen
110 kcal @ 5g Protein

49 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1 Prise, gemahlen (0g)

1/2 Prise, gemahlen (0g) Butter
Butter 2 TL (99)

. 1TL (59) Lima-Bohnen, tiefgefroren
Lima-Bohnen, tiefgefroren 1/2 Packung (=285 g) (142g)
1/4 Packung (=285 g) (719) Salz
Salz 2 Prise (29g)

1 Prise (19)

1. Limabohnen nach Packungsanweisung kochen.
2. Nach dem AbgieBen Butter, Salz und Pfeffer hinzufligen und riihren, bis die Butter geschmolzen ist.
3. Servieren.

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 28g Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/369_1.0-1521_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Blumenkohl
Blumenkohl 4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060gq)
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309) Néahrhefe
Néahrhefe 1 Tasse (609)
1/2 Tasse (309) Salz
Salz 1 TL (69)
4 Prise (39) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 1 Tasse (2869)

1/2 Tasse (1439)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in Réschen zerteilen — beiseitestellen.

2. In einer Schissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastésen Konsistenz
verrthren.

3. Rdschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schissel geben und kurz erwarmen.
6. Rdschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

o

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher Grinkohlsalat
1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 39 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

Salatdressing 1. Grinkohl mit einem
~—_ 1EL(mL) Dressing Ihrer Wahl
Kale-Blatter

vermengen und servieren.
1 Tasse, gehackt (409)

Veganer Wirstchen- & Gemuse-Backblech
480 kcal @ 33g Protein @ 22¢g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_2.0-51747_1.0?from_pdf=true

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)
vegane Wurst, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

1 Wirstchen (100g)

ltalienische Gewiirzmischung

4 Prise (29)

o]

@ 2TL (mL)

. Brokkoli, gehackt

1 Tasse, gehackt (919)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1 mittel (619)

Abendessen 4 [4

An Tag 5 essen

Gebratener Grinkohl

61 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
(o]

1 TL (mL)

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (409)

Gerostete Kartoffeln mit Parmesan & Pesto
106 kcal @ 3g Protein @ 2g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1.

Ofen auf 400°F (200°C)
vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

Gemiise mit O,
italienischer
Wirzmischung und etwas
Salz und Pfeffer
vermengen.

Gemiise und Wirstchen
auf dem Backblech
verteilen und unter
einmaligem Umruhren zur
Mitte hin etwa 35 Minuten
rosten, bis das Gemise
weich und die Wirstchen
goldbraun sind. Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erhitzen. Griinkohl
hinzufigen und 3-5
Minuten sautieren, bis der
Griinkohl weich ist und
leicht glanzt. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.0-316_1.0-116595_1.5?from_pdf=true

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein

Parmesan, gerieben
1/2 EL (39)
Kartoffeln, gewaschen, in

| mundgerechte Stiicke geschnitten
& 40z (1149)

schwarzer Pfeffer

i 1 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 Prise (19)
Pesto

1/4 EL (49)

239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Ergibt 6 oz
(o]

1 EL (mL)
Tempeh

6 0z (170g)

. Den Ofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.\r\nIn einer
groBen Schiissel Kartoffeln
und Pesto vermengen, bis
die Kartoffeln bedeckt
sind.\r\nAuf einem
Backblech ausbreiten und
mit Salz und Pfeffer
wirzen.\r\n20 Minuten
backen, aus dem Ofen
nehmen.\r\nDie Kartoffeln
mit geriebenem Parmesan
bestreuen und flir weitere
10—-15 Minuten in den Ofen
geben, bis die Kartoffeln
zart und knusprig sind.
Servieren.

. Tempeh in die gewlnschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewirzmischung
wirzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 57
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.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischtes Gemise
1 Tasse(n) - 97 kcal @ 49 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

-— = — -

e 4 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihlgemiise

-

- oF gemischtes Tiefkiihlgemiise 2 Tasse (270g)
7, 1 Tasse (1359)

>

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

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

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

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Wasser

Wasser 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL) Sojasauce

Sojasauce 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 3 EL (48¢q)

1 1/2 EL (249) Sriracha-Chilisauce
Sriracha-Chilisauce 2 1/4 EL (349)

1 EL (179) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe (99)

1 1/2 Zehe (59) fester Tofu, trockengetupft und
fester Tofu, trockengetupft und gewirfelt

gewirfelt 1 1/3 Ibs (5959)

2/3 Ibs (2989)

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

2. Olin 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_2.0-95167_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
5 Messloffel - 545 kcal @ 121g Protein @ 39 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 35 Tasse(n) (mL)
5 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 35 Schépfer (je =80 ml) (1085g)

5 Schépfer (je =80 ml) (1559)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_5.0?from_pdf=true

