Meal Plan - 3100-Kalorien vegetarischer eiweil3reicher

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhstick
515 kcal, 29¢g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

o

& =2 Einfache Rihreier
fﬁ‘ 4 Ei(er)- 318 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

Snacks
305 kcal, 16g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

7 " Nektarine
740 i 2 Nektarine(n)- 140 kcal

Kéase-Stick
2 Stick- 165 keal

<)

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3088 kcal @ 235g Protein (30%) @ 89g Fett (26%) @ 267g Kohlenhydrate (35%) @ 70g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
950 kcal, 41g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

N Bohnen- & Tofu-Gulasch
I8 656 kcal

Abendessen
880 kcal, 52g Eiweil3, 130g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal

Linsen
347 kcal




Day
2

Fruhstick
515 kcal, 29¢g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

' Lem Einfache Ruhreier
&“\ 4 Ei(er)- 318 keal
| ——

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

Snacks
305 kcal, 16g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

J Nektarine
77 2 Nektarine(n)- 140 kcal

. Kéase-Stick
~ )\ 2 Stiick- 165 kcal

\

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day
3

Frihstick
510 kcal, 28g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

|
| =]

B\ & Ei in einer Aubergine
@ ]@361 kcal
v

Snacks
335 kcal, 33g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 99g Fett

‘. Proteinishake (Milch)
I 258 kcal
Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

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

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3132 kcal @ 2349 Protein (30%) @ 99¢ Fett (28%) @ 275g Kohlenhydrate (35%) @ 52g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
995 kcal, 40g Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

N\, Buttriger Naturreis
i X 417 keal

D Tomaten-Avocado-Salat
§ 235 keal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal

Abendessen
880 kcal, 52g Eiweil3, 130g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
n 535 kcal

Linsen
347 kcal

3121 kcal @ 242g Protein (31%) @ 113g Fett (33%) @ 230g Kohlenhydrate (29%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
875 kcal, 449 Eiweil3, 109g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Trauben
M\ 174 kcal
-
p Veganer Fleischballchen-Sub
1 1/2 Sub(s)- 702 kcal

Abendessen
965 kcal, 419 EiweiB3, 76g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

( Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 322 kcal

%) Southwest-Linsen- und Kartoffelpfanne
) 640 kcal




Day
4

Fruhstick
510 kcal, 28g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

| =

T Eiin einer Aubergine
@ k@ 361 kcal
v/l

Snacks
335 kcal, 33g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

‘. Proteinishake (Milch)
l 258 kcal
Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

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

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day
5

FrOhstick
510 kcal, 28g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

|
L=

B Eiin einer Aubergine
@ ]@361 kcal
=78

Snacks
305 kcal, 189 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

@RS Schoko-Avocado-Chia-Pudding
®~ ) 197 keal

- Gemischte Nilsse
- 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

a Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3121 kcal @ 242g Protein (31%) @ 113g Fett (33%) @ 230g Kohlenhydrate (29%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
875 kcal, 449 Eiweil3, 109g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Trauben
i 174 kcal
N
Ea® ) \/cganer Fleischballchen-Sub
¥ 11/2 Sub(s)- 702 keal

Abendessen
965 kcal, 41g Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

4755\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 322 kcall

%) Southwest-Linsen- und Kartoffelpfanne
b3 | 640 keal
J

3104 kcal @ 2559 Protein (33%) @ 1409 Fett (41%) @ 164g Kohlenhydrate (21%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
915 kcal, 59¢g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

Knusprige chik'n-Tender
14 Tender(s)- 800 kcal

Abendessen
935 kcal, 549 EiweiB3, 43g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

@ Cranberry-Spinat-Salat
285 kcall

# L3 "™\ Erdnuss-Tempeh
L(%/ 6 Unze Tempeh- 651 kcal




Day :
6 3094 kcal @ 2549 Protein (33%)

Fruhstick
500 kcal, 26g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

& 22 Cremiges Ruhrei
w364 keal
| ———
“' B\ Getrocknete Cranberries
, .\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Snacks
305 kcal, 18g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

> Schoko-Avocado-Chia-Pudding
& 197 keal

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

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

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day

7 3067 kcal @ 2279 Protein (30%)

FrOhstick
500 kcal, 26g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

&= Cremiges Rihrei

& N

—

<l . CGetrocknete Cranberries
/N o\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Snacks
305 kcal, 189 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

> Schoko-Avocado-Chia-Pudding
m 197 kcal

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

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

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

132g Fett (38%) @ 185g Kohlenhydrate (24%) @ 379 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
915 kcal, 59¢g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

7z 2N Knusprige chik'n-Tender
%P 14 Tender(s)- 800 kcal
\Q} (s)

Abendessen
935 kcal, 549 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 53¢ Fett

& Cranberry-Spinat-Salat
285 kcal

™ Erdnuss-Tempeh
U\w 6 Unze Tempeh- 651 kcal

1089 Fett (32%) @ 228g Kohlenhydrate (30%) @ 69g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
920 kcal, 35¢g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

=\ Vollkornreis
%x\ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal
$7 e W Spanische Kichererbsen
4@ 746 kcal

Abendessen
905 kcal, 51g EiweiB3, 80g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Pistazien
188 kcal

‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
409 kcal

— fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

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

|:| Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (119)

D Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm J) (2869)

D Tomaten

4 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (5029)
D grune Paprika

1 EL, gehackt (99)

Paprika
D 3 grof3 (4929)

D Kartoffeln
4 klein (Durchm. 1,75-2,25") (3689)

Jalaperio
D 4 Paprika(s) (569)

D Aubergine
91 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (5409)

Ketchup
D 1/2 Tasse (1199)

|:| frischer Spinat
5/6 Packung (ca. 285 g) (2419)

|:| Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

|:| Tomatenmark
2 EL (329)

Andere

|:| Nahrhefe
2 1/2 0z (699)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
12 Fleischbéallchen (3609)

] Sub-Brétchen
3 Brétchen (2559)

D Vegetarische Chik'n-Tender
28 Stiicke (7149)

D Kakaopulver
1 1/2 EL (99)

Gewilirze und Krauter

Salz

D 1 EL (179)

D Thymian, frisch
3 Prise (0g)

Paprika
[] 2 EL (149)

D schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (49)

@FASTR

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL)

D Olivenol
3/4 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 3/4 EL (mL)

D Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 1/3 Avocado(s) (2649)

D Limettensaft
2 1/4 EL (mL)

D Nektarine
4 mittel (=6,4 cm &) (5689)

D Klementinen
14 Frucht (10369)

Trauben
D 6 Tasse (5529)

|:| getrocknete Cranberries
3/4 Tasse (1209)

D Zitronensaft
11/2 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

D Kasestange
4 Stange (1129)

Ei(er)
D 25 grof3 (12509)

Butter

D 1/3 Stange (369)
Vollmilch

D 6 Tasse(n) (mL)

D Frischer Mozzarella
1/3 Ibs (151Q)

D Saure Sahne
1/2 Tasse (969)

D Romano-Kase
3/4 EL (59)

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
6 EL (1059)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g9)

Snacks



|:| Knoblauchpulver
1/2 TL (29)

|:| frischer Basilikum
2 2/3 EL, gehackt (79)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-SoR3e
1 Tasse (2869)

|:| Pasta-Sauce
3/4 Tasse (195¢)

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

Getranke

|:| Wasser
2 1/4 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
30 3/4 Schopfer (je =80 ml) (9539)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| Linsen, roh
1 2/3 Tasse (3209)

|:| fester Tofu
1/3 Ibs (149q)

|:| WeiBe Bohnen (konserviert)
3/4 Dose(n) (3299)

[] Sojasauce
1 EL (mL)

Erdnussbutter
D 6 EL (979)

Tempeh
L] 3/4 Ibs (3409)

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

D kleiner Musliriegel
2 Riegel (509)

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
2/3 Tasse (1279)

Seitan
D 4 0z (1139)

Nuss- und Samenprodukte

D WalnUsse
4 EL, gehackt (299)

D Chiasamen
3 EL (439)

D Gemischte NUsse
6 EL (509)

D geschalte Pistazien
4 EL (31g)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Ruhreier
4 Ei(er) - 318 kcal @ 259 Protein @ 249 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- res Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
: de.for_single_meal

Ei(er)
Ei(er) 8 groB3 (400q)
4 groB (200g) (o]
Ol 2 TL (mL)

1TL (mL)

SRR

Eier in einer mittelgro3en Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
Eimischung hineingiefB3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender rihren.

Vorgang wiederholen (ohne sténdig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.

o~ 0~

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . e
—single_ kleiner Misliriegel

kleiner Musliriegel 2 Riegel (509)
1 Riegel (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_1.0-138_1.0-143_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
2 Frucht (1489)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
4 Frucht (2969)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Friihstlck 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollmilch
1 Tasse(n) (mL)

89 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Vollmilch
3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ei in einer Aubergine
361 kcal @ 20g Protein @ 28g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. N

o Translation missing:
de.for_single_meal

Ei(er)

. 3 groB3 (1509)

(o]

1 EL (mL)

{ Aubergine

31 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (1809)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er)

9 grof3 (4509)

(o]

3 EL (mL)

Aubergine

9 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (5409)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis

sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kihl ist, ein kleines Loch in die Mitte

schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zurlck in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,

dann wenden und weitere 2-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-1045_3.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Cremiges Ruhrei
364 kcal @ 26g Protein @ 279 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

“ e Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 1/4 Tasse(n) (mL)
1/8 Tasse(n) (mL) Butter
Butter 4 TL (189)
2 TL (99) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)
2 Prise, gemahlen (19g) Salz

~ Salz 4 Prise (39)

% 2 Prise (29) Ei(er)
Ei(er) 8 grof3 (4009)

4 grof3 (2009)

Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heil3 ist.

Die Eiermischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Rihren zusammenschaben.

Vorgang wiederholen (ohne stdndig umzurthren), bis das Rihrei dick ist und keine flissigen Eier mehr
vorhanden sind.

eI

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

¥ LA \ ™ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal getrocknete Cranberries
getrocknete Cranberries 1/2 Tasse (80g9)

4 EL (40g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/57_1.0-59907_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch

656 kcal @ 379 Protein @ 199 Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 239 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

et
N .\
~ -
{ & .

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt

1/3 Ibs (1499)

- Knoblauch, fein gehackt

3/4 Zehe (29)

Thymian, frisch

3 Prise (0g)

Paprika

3/4 EL (59)

(o]

3/4 EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (6,4 cm Q) (839)

WeiBe Bohnen (konserviert),

abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose(n) (329q)

Tomaten, gewiirfelt

5/8 mittel, ganz (J =6,0 cm) (77g)

schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (1g)
Salz

| 1/3TL (2g)

Knoblauchpulver

1/3TL (1g)

Olivenol

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

5/8 Avocado(s) (1269)
Limettensaft

11/4 EL (mL)

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (199)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufiigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

. Zwiebel und Knoblauch

hinzufiigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.
UmrGhren.

. Bohnen hinzuftigen und

weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umrihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.
Servieren.

1. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schérfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

3. Wirfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31304_1.5-367_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Buttriger Naturreis

417 kcal @ 6g Protein @ 179 Fett @ 589 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Tomaten-Avocado-Salat

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
Wasser

5/6 Tasse(n) (mL)

Salz

1/3 TL (2g)

Vollkornreis (brauner Reis)
6 2/3 EL (799)

Butter

1 1/4 EL (189)

235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal @ 31g Protein @ 179 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

N salz
g/ 2 Prise (29)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Knoblauchpulver

. 2 Prise (19)
. Olivenol

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

. Die Starke vom Reis in

einem Sieb unter kaltem
Wasser etwa 30 Sekunden
absplulen.

. Wasser in einem grof3en

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

. Reis hinzufligen, einmal

umrlihren und abgedeckt
30 Minuten kochen.

. Reis in ein Sieb Uber dem

Spulbecken geben und 10
Sekunden abtropfen
lassen.

. Den Reis zurlick in

denselben Topf geben,
vom Herd nehmen.

. Sofort abdecken und 10

Minuten ruhen lassen (das
ist der Damptfteil).

. Aufdecken, Butter

unterrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schérfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. GekUnhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/456_1.667-367_1.0-206_1.0?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)
Seitan, nach Hahnchenart
4 0z (1139)

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
griine Paprika

1 EL, gehackt (99)
Zwiebel

2 EL, gehackt (20g)
Olivendl

1 EL (mL)

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen
und unter Rihren
anschwitzen, bis sie leicht
gebraunt sind.\n\nHitze auf
mittlere Stufe erhéhen und
grine Paprika sowie
Seitan in die Pfanne
geben, den Seitan
gleichméBig mit den
Zutaten Uberziehen.\r\nMit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufligen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kdcheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRhren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Trauben
174 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Trauben

Trauben 6 Tasse (5529)
3 Tasse (2769)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Veganer Fleischballchen-Sub
1 1/2 Sub(s) - 702 kcal @ 42g Protein @ 18g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_3.0-2996_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Vegane Fleischbéllchen, gefroren
6 Fleischballchen (1809)
Pasta-Sauce

6 EL (989)

Nahrhefe

1/2 EL (29)

Sub-Brétchen

1 1/2 Brétchen (1289)

1. Vegane Fleischbéllchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwarmen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vegane Fleischbdllchen, gefroren
12 Fleischballchen (3609)
Pasta-Sauce

3/4 Tasse (1959)

Néhrhefe

1 EL (49)

Sub-Brétchen

3 Brotchen (2559)

3. Wenn die Fleischballchen fertig sind, in das Subbrdtchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-

Alternative) toppen.
4. Servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Klementine
3 Klementine(n) - 117 kcal @ 29 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
3 Frucht (2229g)

Og Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
6 Frucht (4449)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
14 Tender(s) - 800 kcal @ 579 Protein

"N Translation missing:
de.for_single_meal

Ketchup

1/4 Tasse (609)
Vegetarische Chik'n-Tender
14 Stiicke (3579)

32g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ketchup

1/2 Tasse (1199)
Vegetarische Chik'n-Tender
28 Stlcke (7149)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_3.0-861_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Vollkornreis

3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein

Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (489)
"' schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
x\ Wasser

<8 1/2 Tasse(n) (mL)

. Salz
1 1/2 Prise (19)

Spanische Kichererbsen

746 kcal @ 31g Protein

269 Fett @ 66g Kohlenhydrate @ 31g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. (Hinweis: Folgen Sie den

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

. Den Reis in einem Sieb

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

. Wasser in einem grof3en

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

. Den Reis hinzufltigen,

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

. Vom Herd nehmen und

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.5-95158_2.0?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Nektarine
2 Nektarine(n

Kése-Stick
2 Stick - 165 kcal @ 13g Protein

| / i

- 140 kcal @ 3g Protein

Paprika, entkernt und in Scheiben

geschnitten
1 groB3 (1649)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1 grof3 (150q)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

Paprika

2 TL (59)

(o]

1 EL (mL)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

4 0z (1139)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 Dose(n) (4489)
Tomatenmark

2 EL (329)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel, Paprika sowie
etwas Salz und Pfeffer
hinzufigen. 8-10 Minuten
sautieren, dabei
gelegentlich umrihren, bis
das Gemise weich ist.

. Tomatenmark, Paprika und

Kreuzkimmel einrtGhren.
1-2 Minuten garen.

. Kichererbsen und Wasser

einrthren. Hitze
reduzieren, zum Simmern
bringen und kochen, bis
die Flussigkeit reduziert ist,
etwa 8—10 Minuten.

. Spinat einrtihren und 1-2

Minuten kochen, bis er
welk ist. Nach Geschmack
mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Nektarine, entkernt
2 mittel (=6,4 cm J) (2849)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt
4 mittel (=6,4 cm J) (5689)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58113_2.0-152_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Kéasestange
— Kéasestange 4 Stange (112g)
——— 2 Stange (569)
D R

[')

5 » N

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Snacks 2[4

An Tag 3 und Tag 4 essen

Proteinishake (Milch)
258 kcal @ 329 Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 2 Schopfer (je =80 ml) (629)
1 Schopfer (je =80 ml) (319) Volimilch

Vollimilch 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Klementine

2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 4 Frucht (2969)

2 Frucht (1489)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_1.0-143_2.0?from_pdf=true

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

Schoko-Avocado-Chia-Pudding
99 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

197 kcal @ 159 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver
1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g)

| Griechischer Joghurt (fettarm,

natur)

2 EL (359)
Avocados

1/2 Scheiben (13g)
Kakaopulver

1/2 EL (39)
Volimilch

1/4 Tasse(n) (mL)
Chiasamen

1 EL (149)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Proteinpulver

3/4 Schopfer (je =80 ml) (23g)
Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

6 EL (1059)

Avocados

1 1/2 Scheiben (389)
Kakaopulver

1 1/2 EL (99)

Vollmilch

3/4 Tasse(n) (mL)
Chiasamen

3 EL (439)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdrlicken. Alle anderen Zutaten hinzufligen und gut vermischen.
2. Abdecken und 1-2 Stunden oder tiber Nacht im Kihlschrank kihlen.

3. Servieren und genieBen.

Gemischte NUsse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Gemischte Niisse

- 2EL (179)

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
6 EL (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25756_0.5-148_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 289 Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Blumenkohl
Blumenkohl 4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309) Néhrhefe
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 abspulen und in Réschen zerteilen — beiseitestellen.

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

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 Schiissel geben und kurz erwarmen.
6. Rdéschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

o

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

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

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (19) Wasser

Wasser 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 Tasse (1929)

1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Méglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1521_2.0-20629_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

322 kcal @ 199 Protein

23¢g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, in Scheiben geschnitten

1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (182g)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 2/3 0z (769)

frischer Basilikum

4 TL, gehackt (49)
Balsamico-Vinaigrette

4 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (3649)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1/3 Ibs (1519)

frischer Basilikum

2 2/3 EL, gehackt (79)
Balsamico-Vinaigrette

2 2/3 EL (mL)

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

Southwest-Linsen- und Kartoffelpfanne

640 kcal @ 229 Protein

25¢g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1 groB3 (164Q)

Kartoffeln, in diinne Scheiben
geschnitten

| 2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184g)

Jalapeno, in Scheiben
geschnitten

2 Paprika(s) (289)
ol

1 EL (mL)

Saure Sahne

4 EL (489)
Paprika

1 TL (29)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh

1/3 Tasse (649)

1. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.

2. Gib Linsen und Wasser in einen kleinen Kochtopf und koche sie nach Packungsanweisung.
Uberschlssiges Wasser abgie3en und beiseite stellen.

3. Bestreiche Kartoffeln und Paprika getrennt mit Ol und wiirze sie mit Paprika sowie etwas Salz und
Pfeffer. Lege die Kartoffelscheiben auf eine Seite eines Backblechs und backe sie 10 Minuten. Nach den
ersten 10 Minuten die Paprika auf die andere Seite des gleichen Backblechs legen. Backe Kartoffeln und
Paprika weitere 20 Minuten, bis sie weich sind.

4. Mische die gekochten Paprika mit den Linsen und wirze mit etwas Salz und Pfeffer. Toppe die
Linsen-Paprika-Mischung mit den Kartoffeln, saurer Sahne und Jalapefo. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, entkernt und in
Scheiben geschnitten

2 groB3 (3289)

Kartoffeln, in diinne Scheiben
geschnitten

4 klein (Durchm. 1,75-2,25") (3689)
Jalapefio, in Scheiben
geschnitten

4 Paprika(s) (569)

(o]

2 EL (mL)

Saure Sahne

1/2 Tasse (969)

Paprika

2 TL (59)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

2/3 Tasse (128g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.333-127094_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Cranberry-Spinat-Salat
285 kcal @ 5¢g Protein

199 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Romano-Kase, fein geraspelt
1 TL (29)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
2 EL (mL)

frischer Spinat

3/8 Packung (ca. 170 g) (649)
Walniisse

2 EL, gehackt (159)
getrocknete Cranberries

2 EL (209)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. FUr Reste kénnen Sie einfach alle Zutaten im Voraus vermengen und in einer Tupperdose im
Kihlschrank aufbewahren und dann bei Bedarf servieren und erst beim Essen anrichten.

Erdnuss-Tempeh

6 Unze Tempeh - 651 kcal @ 49g Protein

N

| Translation missing:
de.for_single_meal

Nahrhefe

3/4 EL (39)
Sojasauce

1/2 EL (mL)
Zitronensaft
3/4 EL (mL)
Erdnussbutter
3 EL (489)
Tempeh

6 0z (170g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Romano-Kase, fein geraspelt
3/4 EL (59)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 EL (mL)

frischer Spinat

3/4 Packung (ca. 170 g) (1289)
Walniisse

4 EL, gehackt (299)
getrocknete Cranberries

4 EL (409)

349 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Nahrhefe

1 1/2 EL (69)
Sojasauce

1 EL (mL)
Zitronensaft
11/2 EL (mL)
Erdnussbutter
6 EL (979)
Tempeh

3/4 Ibs (3409)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder Folie auslegen und mit Antihaft-

Spray besprihen.

2. Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzufligen, bis eine saucenéhnliche Konsistenz entsteht, die nicht zu
dinn ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Tempeh in die Sauce dippen und vollstandig bedecken. Auf dem Backblech platzieren. Eine kleine
Menge Sauce fur spater aufoewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.
6. Extra Sauce dartber traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125_1.5-3194_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 7 essen

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

4 EL (319)

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
409 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

abgetropft

3/4 Dose(n) (3369)

ol

1/4 EL (mL)

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

3 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt
1 1/2 Tasse, gehackt (609)

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

Ergibt 2 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1.

Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

geschalte Pistazien 1.

Kichererbsen, konserviert, 1.

Gemiisebrihe (servierbereit) 2.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

In einem groBen Topf bei
mittlerer Hitze das Ol
erhitzen. Knoblauch
hinzufigen und 1-2
Minuten anbraten, bis er
duftet.

Kichererbsen und
GemdUsebruhe hinzufigen
und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einrtihren und 15 Minuten
koécheln lassen oder bis
der Griinkonhl
zusammengefallen ist.

GroBzlgig Pfeffer darliber
mahlen und servieren.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-29886_1.5-154_2.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein @ 29 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 28 Tasse(n) (mL)
4 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 28 Schopfer (je 80 ml) (8689)

4 Schépfer (je ~80 ml) (124g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

