Meal Plan - 3000-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

] 2969 kcal @ 231g Protein (31%)

Fruhstick
410 kcal, 18g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

“’ g\ Getrocknete Cranberries
NGt 1/4 Tasse- 136 kcal

##¥* "3 Ruhrei aus Eiweil
“M4P7) 61 keal

J%l Ei- & Avocado-Salat auf Toast

1 Toast- 212 kcal
w0

Snacks
370 kcal, 20g Eiweil3, 599 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

s e Brezeln
I8 193 kcal

o

. lq Huttenk&se & Fruchtbecher
!Q & 41 Becher- 131 kcal

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

69g Fett (21%) @ 299g Kohlenhydrate (40%) @ 569 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
835 kcal, 449 Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Zerdriicktes Kichererbsen- & Gemuiise-Sandwich
1 Sandwich(es)- 432 kcal

_ , Heidelbeeren

‘ = 1 Tasse(s)- 95 kcal
—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Abendessen
865 kcal, 419 Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

. Erbsen
A 141 keal

) Veggie-Burger mit Kése
3
: m 2 Burger- 722 kcal

N




Day :
2 2990 kcal @ 2579 Protein (34%)

Fruhstick
410 kcal, 18g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

&‘ Getrocknete Cranberries
/N .\ 1/4 Tasse- 136 kcal

. Ruhrei aus Eiweil3
61 kcal

/

'§<&

l

’\4 - & Avocado-Salat auf Toast
}1 Toast 212 kcal

1/

@?

Snacks
370 kcal, 20g Eiweil3, 599 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

i Brezeln
193 kcal

BL . l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t:'t /1 Becher- 131 keal

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

919 Fett (27%) @ 235g Kohlenhydrate (31%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
835 kcal, 449 Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Zerdrlicktes Kichererbsen- & Gemise-Sandwich
1 Sandwich(es)- 432 kcal

* , Heidelbeeren

“ & 1 Tasse(s)- 95 kcal
—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Abendessen
885 kcal, 679 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Seitan-Salat
718 kcal

Kase-Stick
2 Stlck- 165 keal



Day
3

Fruhstick
405 kcal, 19g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Griinkohl und Eier
189 kcal

“' g\ Getrocknete Cranberries
, .\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
330 kcal, 7g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

J Nektarine
77 2 Nektarine(n)- 140 kcal

—

S Selleriestangen
f‘%’ﬂ 2 Selleriestange- 13 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2993 kcal @ 2529 Protein (34%) @ 1309 Fett (39%) @ 168g Kohlenhydrate (23%) @ 36g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
885 kcal, 49g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 539 Fett

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 542 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
885 kcal, 679 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Seitan-Salat
718 kcal

. Kase-Stick
)\ 2 Stlck- 165 kcal



Day :
4 3024 kcal @ 2259 Protein (30%)

Fruhstick
405 kcal, 19g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Griinkohl und Eier
" 189 kcal

“' g\ Getrocknete Cranberries
y .\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
330 kcal, 7g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

7/ "1 Nektarine
77 2 Nektarine(n)- 140 kcal

—

IR Selleriestangen
f‘%’{! # 2 Selleriestange- 13 keal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

1149 Fett (34%) @ 232g Kohlenhydrate (31%) @ 449 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
885 kcal, 49g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 539 Fett

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 542 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
915 kcal, 40g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

g Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s 113 keal

. Milch
L | 11/3 Tasse(n)- 199 kcal

- StBkartoffeln gefillt mit Knoblauch-Crumbles
‘ 2 SuBkartoffel(s)- 602 kcal

e




a
y 3022 kcal @ 2279 Protein (30%)

5

Fruhstick
470 kcal, 18g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s)- 391 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
310 keal, 19g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

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

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal
L *, l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tr 41 Becher- 131 kcal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

929 Fett (27%) @ 273g Kohlenhydrate (36%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
935 kcal, 42g Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

@\ Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s /6 keal

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
859 kcal

f

7}

Abendessen
815 kcal, 40g Eiweil3, 969 netto Kohlenhydrate, 279 Fett

; Milch
2 1/2 Tasse(n)- 373 kcal

u,.? 2 Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
| 443 kcal



Da
y 2966 kcal @ 241g Protein (32%) @ 819 Fett (25%) @ 286g Kohlenhydrate (39%) @ 33g Ballaststoffe (4%)

6
Frahstick Mittagessen
470 kcal, 18g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 880 kcal, 56g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 249 Fett
Bagels) 361 koal » > Riegel 400 koal
; Einfache Spiegeleier ¢ Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

e 76 kcal

& Curry-GemUseburger
%/ & 1 Burger(s)- 314 kcal

1 Ei- 80 kcal

Shacks Abendessen

310 kcal, 19g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 815 kcal, 40g Eiweil3, 96g netto Kohlenhydrate, 279 Fett
W Toast mit Butter und Marmelade r Milch
'- 1 Scheibe(n)- 133 kcal g 2 1/2 Tasse(n)- 373 kcal

Kiwi “,.? S Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
& 1 Kiwi- 47 keal 443 keal

L~ l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tr /1 Becher- 131 keal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal



Day

7 2965 kcal @ 2299 Protein (31%)

Fruhstick
470 kcal, 18g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s)- 391 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
310 kcal, 19g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

I Toast mit Butter und Marmelade
A4 1 Scheibe(n)- 133 kcal
)

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal
L~ l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tr /1 Becher- 131 keal

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

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

989 Fett (30%) @ 253g Kohlenhydrate (34%) @ 379 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
880 kcal, 56g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

1 Proteinriegel
% 2 Riegel- 490 kcal

R e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Mg /6 keal

& Curry-GemUseburger
%/ & 1 Burger(s)- 314 kcal

Abendessen
815 kcal, 29¢g Eiweil3, 649 netto Kohlenhydrate, 449 Fett

. 4 Gebratener Griinkohl
&.hm keal

.. Curry-Linsen
. 723 kcal




Einkaufsliste @ FASTR

Gemiise und Gemiseprodukte Getranke
D gefrorene Erbsen D Wasser

1 1/3 Tasse (1799) 32 1/2 Tasse(n) (mL)
|:| Ketchup D Proteinpulver

2 EL (349) 31 1/2 Schopfer (je 80 ml) (9779)
D Karotten .

1/2 Tasse, gerieben (659) Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
D Tomaten . .

4 2/3 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (5769) ] Kichererbsen, konserviert
] frischer Spinat 11/4 Dose(n) (576g)

8 Tasse(n) (2409) D Hummus

4 EL (609)

] Zwiebel

1 mittel (6,4 cm @) (1189) ] vegetarische Burgerkriimel
(] Sellerie, roh 4 0z (113g)

4 Stiel, mittel (19—20 cm) (160g) ] Linsen, roh

] Kale-Blatter 1/2 Tasse (969)

2 1/2 Tasse, gehackt (1009)

(] Knoblauch Gewdrze und Krauter
4 Zehe(n) (129) Kroblauchoul
(] StBkartoffeln [] 1'j|_°L guc pulver
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g) (39)
D Senf, gelb
. . 4 Prise oder 1 Packchen (3g)
Milch- und Eierprodukte M Paprika
] Scheibenkase 2 Prise (19)
2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429) schvyarzer Pfeffer
[] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt 2 Prise (0g)
4 Becher (je ca. 150 g) (600g) ] Salz
] Eiklar 21/4 g (29)
1/2 Tasse (1229) D Currypulver
] Ei(er) 1 TL (29)
18 1/2 mittel (814g)
] Kasestange Obst und Fruchtséfte
4 Stange (1129)
L] 2 TL (mL)

6 1/3 Tasse(n) (mL) A q
vocados
[]

2 Avocado(s) (368g)

D Blaubeeren
2 Tasse (2969)

|:| Butter
5/8 Stange (679)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 EL (709)

D Kiwi
5 Frucht (345¢)

D getrocknete Cranberries

(] Veggie-Burger-Patty 1 Tasse (160g)
4 Patty (2849) ] Nektarine

[ ] Gemischte Blatisalate 4 mittel (~6,4 cm @) (5689)
3 2/3 Packung (=155 g) (5699)

Andere

] Hittenkase & Fruchtbecher Snacks
5 Becher (8509) hart | Brezeln
arte, gesalzene
I:‘ Néhrhefe D 1/4 1bs (999)

2 EL (79)



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

|:| Kichererbsennudeln
3 0z (85¢q)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischballchen (1209)

|:| Proteinriegel (20 g Protein)
4 Riegel (2009)

D Currypaste
1 EL (159)

Backwaren

|:| Hamburgerbrétchen
4 Brétchen (2049)

Brot
D 14 2/3 0z (416Q)

|:| Bagel
3 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (3159)

D groBer Musliriegel
2 Riegel (749)

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

] Salatdressing
1 1/4 Tasse (mL)

D Mayonnaise
4 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

] Seitan
3/4 Ibs (340q)

] ungekochte trockene Pasta
1/3 Ibs (1529)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

SuBwaren
Gelee
[ 1 EL (219)
Nuss- und Samenprodukte

D Kokosmilch (Dose)
3/4 Tasse (mL)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

™ \ ™ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
™ defor_single_meal getrocknete Cranberries
getrocknete Cranberries 1/2 Tasse (80g)

4 EL (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ruhrei aus Eiweil3
61 kcal @ 79 Protein @ 49 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

P, e Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
- N de.for_single_meal ol
ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Eiklar
Eiklar 1/2 Tasse (1229)

4 EL (619)

1. Eiweil3 und eine groBzlgige Prise Salz in einer Rihrschissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Ol'in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiB hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verrihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und
servieren.

Ei- & Avocado-Salat auf Toast
1 Toast - 212 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59907_1.0-59607_1.0-86742_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
1 grof3 (509)

Brot

1 Scheibe(n) (329)
Knoblauchpulver

1 1/3 Prise (19)

Avocados

1/6 Avocado(s) (349)

Gemischte Blattsalate

2 2/3 EL (59)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
2 groB3 (100g)

Brot

2 Scheibe(n) (649)
Knoblauchpulver

1/3TL (19)

Avocados

1/3 Avocado(s) (679)
Gemischte Blattsalate

1/3 Tasse (10g)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kihlschrank abkihlen lassen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdrlicken und zu einer homogenen Masse verarbeiten.

3. Brot toasten und mit Salat und der Ei-Mischung belegen. Servieren.

Frihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Grunkohl und Eier
189 kcal @ 13g Protein

149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 Prise (0g)
Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (209)
Ei(er)

2 groB3 (1009)

ol

1 TL (mL)

1. Eier in einer kleinen Schissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

4. Die Eimischung hinzufligen und nach gewtinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ 0g Protein

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

2 Prise (19)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (409)
Ei(er)

4 grof3 (2009)

(o]

2 TL (mL)

Og Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/404_1.0-59907_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

) \ W Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
=

de.for_single_meal getrocknete Cranberries

getrocknete Cranberries 1/2 Tasse (80g)
4 EL (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

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

Ol 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (1009)

1 groB3 (509)

1. Olin 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
wirzen und servieren.

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

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s) - 391 kcal @ 11g Protein @ 149 Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Butter 3 EL (439)

1 EL (149) Bagel

Bagel 3 mittlerer Bagel (& 9—-10 cm)

" 1 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (105g) (3159)

1. Den Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieB3en.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/43_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

: (o]
Ol 1/4 EL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 3 grofB3 (1509)

1 groB3 (509)

1. Olin 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.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Zerdrlcktes Kichererbsen- & GemUise-Sandwich
1 Sandwich(es) - 432 kcal @ 18g Protein @ 15¢g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_ Kichererbsen, konserviert,

Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 1 Tasse(n) (240q)

1/2 Tasse(n) (1209) Hummus

Hummus 4 EL (609)

2 EL (30g) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 4 Prise (29)

2 Prise (19) Zitronensaft
Zitronensaft 2 TL (mL)

1 TL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1/2 Tasse (159)

4 EL (89) Karotten

Karotten 1/2 Tasse, gerieben (659)
4 EL, gerieben (33¢) Avocados

Avocados 1/2 Avocado(s) (101g)
1/4 Avocado(s) (509) Brot

Brot 4 Scheibe(n) (1289)

2 Scheibe(n) (649)

1. Toasten Sie das Brot, falls gewlnscht.

2. In einer mittelgroBen Schissel die Kichererbsen und die Avocado mit der Rickseite einer Gabel
zerdrlicken. Karottenstreifen, Zitronensaft, Knoblauchpulver sowie etwas Salz und Pfeffer unterriihren.
Gut vermengen.

3. Die Kichererbsen-Mischung auf eine Brotscheibe streichen und mit gemischtem Griin belegen.
4. Auf die andere Brotscheibe Hummus streichen und das Sandwich schlieBen. Servieren.

Heidelbeeren
1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/198527_1.0-20517_2.0-154_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
single_ Blaubeeren

Blaubeeren 2 Tasse (2969)
‘ 1 Tasse (148q)

1. Heidelbeeren abspulen und servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 4 Becher (je ca. 150 g) (6009)
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s) - 542 kcal @ 25¢g Protein @ 369 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sent, gelb

Senf, gelb 4 Prise oder 1 Packchen (3g)
2 Prise oder 1 Packchen (1g) Paprika

Paprika 2 Prise (19)

1 Prise (19) Brot

Brot 4 Scheibe (1289q)

2 Scheibe (649) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)

1 Prise (0g) Salz

Salz 2 Prise (19g)

1 Prise (0g) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 1/2 klein (359)

1/4 Kklein (189) Mayonnaise
Mayonnaise 4 EL (mL)

2 EL (mL) Ei(er)

Ei(er) 6 mittel (2649)

3 mittel (132g)

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.
2. Das Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weiterkochen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten abkuhlen
lassen.

4. Die Eier schalen und zusammen mit den Ubrigen Zutaten (auBer dem Brot) zerdriicken. Wenn
gewtinscht, die Eier vor dem Mischen statt zu zerdrliicken auch hacken.

5. Die Mischung auf eine Brotscheibe streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 49 Protein @ 149 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

=y

= Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salatdressing

+ Salatdressing 1/2 Tasse (mL)
1/4 Tasse (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 9 Tasse (2709)

4 1/2 Tasse (1359)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/38_1.0-690_3.0-116580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Translation missing:
de.for_single_meal

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

76 kcal @ 2g Protein

59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta

859 kcal @ 40g Protein

319 Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 29g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt
3/4 Dose(n) (3369)
Néahrhefe

1/2 EL (29)

Butter

| 3/4EL (11g)

ol

3/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)
Kichererbsennudeln

3 0z (859)

Zwiebel, diinn geschnitten
3/4 mittel (6,4 cm Q) (839g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (3009)

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

1. Koche die Kichererbsen-
Pasta nach
Packungsanweisung.
Abgie3en 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. Flge
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, flige die Pasta hinzu
und schwenke, bis die
Pasta Uberzogen ist.

4. RUhre Nahrhefe ein. Mit

Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-136078_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinriegel
2 Riegel - 490 kcal @ 40g Protein @ 10g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

¥ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

~ Proteinriegel (20 g Protein) 4 Riegel (2009)
e 2 Riegel (1009)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
4 EL Cherrytomaten (379) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

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

Curry-Gemuseburger
1 Burger(s) - 314 kcal @ 149 Protein @ 10g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_2.0-691_1.0-179544_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Hamburgerbrétchen
Hamburgerbrétchen 2 Brotchen (1029)
1 Brdtchen (519) ol
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1/2 Tasse (159)
4 EL (89) Veggie-Burger-Patty
Veggie-Burger-Patty 2 Patty (1429)
1 Patty (719) Currypulver
Currypulver 1 TL (29)
4 Prise (19) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
natur) 4 EL (709)

2 EL (35g)

1. In einer kleinen Schiissel griechischen Joghurt und Currypulver verriihren. Beiseitestellen.\n\nQl in einer

Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gemiseburger hinzufligen und geman Packungsanleitung goldbraun
braten.\r\nCurrysauce auf die untere Halfte des Brétchens streichen. Gemlseburger und Blattsalat
darauflegen und mit der oberen Brétchenhalfte abschlieBen. Servieren.

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brezeln
193 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

f de.for_single_meal
—singie_| harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 1/4 1bs (999)
1 3/4 oz (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de-for_single_mea| Hittenk&se & Fruchtbecher
Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340q)

1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_1.75-59944_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

Kiwi
1 Kiwi - 47 kcal @ 19 Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

iwi
Kiwi 2 Frucht (1389)

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 4 mittel (=6,4 cm Q) (5689)
2 mittel (=6,4 cm @) (2849)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh
Sellerie, roh 4 Stiel, mittel (19—20 cm) (160g)

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

GroBer Msliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58113_2.0-58106_2.0-137_1.0?from_pdf=true

de.for_single_meal

groBer Musliriegel
1 Riegel (379)

Translation missing:

Far alle 2 Mahlzeiten:

groBer Misliriegel
2 Riegel (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Toast mit Butter und Marmelade

1 Scheibe(n) - 133 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Th. %E Translation missing:
! de.for_single_meal

Gelee
1 TL (79)
- Butter
"l 1TL (59)
Brot
1 Scheibe (32g)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Gelee

1 EL (219)
Butter

1 EL (149)
Brot

3 Scheibe (969)

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

Kiwi
1 Kiwi - 47 kcal @ 19 Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal
Kiwi

1 Frucht (699)

Far alle 3 Mahlzeiten:
Kiwi
3 Frucht (2079)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.

Hlttenkase & Fruchtbecher

1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59_1.0-114725_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkase & Fruchtbecher
Hittenkése & Fruchtbecher 3 Becher (510g)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Erbsen

141 kcal @ 9g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
gefrorene Erbsen 1. Nach Packungsanleitung
1 1/3 Tasse (1799) zubereiten.

Veggie-Burger mit Kase
2 Burger - 722 kcal @ 32g Protein @ 249 Fett @ 83g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 Burger

Scheibenkase 1. Das Patty nach
2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429) Packungsanweisung
\2/?399359'(?259;*“%“\’ zubereiten.

a .
Gemizchte gBIattsaIate 2. Wenn fertig, auf das
2 0z (579) Brétchen legen und mit
Ketchup Kéase, Salat und Ketchup
2 EL (349) belegen. Du kannst gerne
Hamburgerbrétchen weitere kalorienarme
2 Brotchen (102g) Belage wie Senf oder

Gewdrzgurken hinzufigen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/128_2.0-854_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Seitan-Salat
718 kcal @ 549 Protein @ 35g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1 Avocado(s) (2019)

1/2 Avocado(s) (101g) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 24 Kirschtomaten (4089)
12 Kirschtomaten (204g) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbrdselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 3/4 Ibs (340q)

6 oz (170g) frischer Spinat
frischer Spinat 8 Tasse(n) (240q)

4 Tasse(n) (120g) Salatdressing
Salatdressing 4 EL (mL)

2 EL (mL) Nahrhefe

Nahrhefe 4 TL (5g)

2 TL (39) (o]}

(o]} 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzuftigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Kése-Stick
2 Stlick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ka
asestange
Kéasestange 4 Stange (1129)

—~— \ = 2 Stange (569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_2.0-152_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Milch

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

1 1/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/3 Tasse(n)

] Vollmilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

SuBkartoffeln gefllt mit Knoblauch-Crumbles

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

2 SuBkartoffel(s) - 602 kcal @ 28g Protein @ 12g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-227_1.333-20904_2.0?from_pdf=true

/ " Ergibt 2 StiBkartoffel(s)
L - Knoblauch, fein gehackt

- ' ' 1 Zehe(n) (39)
vegetarische Burgerkriimel
4 0z (1139)
SuBkartoffeln
- 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)
Knoblauchpulver

& "% /":”; IA{ (2_)IPrise (19)

1/2 EL (mL)

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Milch

. Die SuBkartoffel(n) mit

einer Gabel mehrmals
einstechen. Auf einen
Teller legen und in der
Mikrowelle auf hoher Stufe
etwa 5-8 Minuten pro
SiBkartoffel garen, bis sie
weich sind. Beiseitestellen.
(Alternativ kdnnen die
SiuBkartoffeln im Ofen
etwa 40-75 Minuten bei
400 °F (200 °C) gebacken
werden, bis sie weich
sind).

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Den gehackten Knoblauch
hinzufigen und etwa 1
Minute anbraten, bis er
duftet.

. Knoblauchpulver und

Crumbles hinzuftigen und
die Crumbles gemaf den
Anweisungen auf ihrer
Verpackung in der Pfanne
zubereiten.

. Wenn die Crumbles

durchgegart sind, die
SuBkartoffeln
aufschneiden und mit der
knoblauchigen Crumble-
Mischung fillen. Servieren.

2 1/2 Tasse(n) - 373 kcal @ 19g Protein @ 20g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

.

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
5 Tasse(n) (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_2.5-2291_0.667?from_pdf=true

443 kcal @ 21g Protein @ 79 Fett @ 679 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing:
- de.for_single_meal
Vegane Fleischbéllchen, gefroren
B 2 Fleischbalichen (60g)
ungekochte trockene Pasta
2 2/3 oz (769)
| Pasta-Sauce

1/6 Glas (ca. 680 g) (1129)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vegane Fleischbdllchen, gefroren
4 Fleischballchen (1209g)
ungekochte trockene Pasta

1/3 Ibs (152g)

Pasta-Sauce

1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

1. Die Pasta und die ,Fleisch'ballchen gemaR Packungsangaben zubereiten.

2. Mit Sauce servieren und geniel3en.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Gebratener Grinkohl

91 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
(o]
1/2 EL (mL)

‘ Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (609)

Curry-Linsen
723 kcal @ 279 Protein @ 379 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Currypaste

1 EL (159)
Kokosmilch (Dose)
3/4 Tasse (mL)

Salz

1 Prise (19)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh

1/2 Tasse (969)

. Olin einer Pfanne bei

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

. Linsen abspilen und mit

Wasser in einen Topf
geben. Zum Kochen
bringen, dann zugedeckt
bei niedriger Hitze 15
Minuten kdcheln lassen.
Currypaste, Kokoscreme
einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum
Kochen bringen und
weitere 10 bis 15 Minuten
garen, bis die Linsen zart
sind.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.5-183_1.5?from_pdf=true

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

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 Schépfer (je ~80 ml) (140g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

