Meal Plan - 3200 Kalorien — vegetarischer, eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhstick
490 kcal, 249 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

e Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
L i329 kcal

Snacks
380 kcal, 14g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3170 kcal @ 2519 Protein (32%) @ 969 Fett (27%) @ 278g Kohlenhydrate (35%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
890 kcal, 57g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

- Deli-Sandwich mit Hummus & Geml ise
K825 1 > Sandwich(es)- 739 kcal
= Fruchtsaft

i 1 1/3 Tasse- 153 keal

—-

Abendessen
975 kcal, 59¢g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat
414 kcal

_ fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

; Milch
1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal



2

Fruhstick
490 kcal, 249 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
380 kcal, 14g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

a
y 3170 kcal @ 2519 Protein (32%) @ 969 Fett (27%) @ 278g Kohlenhydrate (35%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
890 kcal, 57g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

gamme— Deli-Sandwich mit Hummus & Gemuse
2 Sandwich(es)- 739 kcal
)

= Fruchtsaft
\_!\ 1 1/3 Tasse- 153 kcal

Abendessen
975 kcal, 59¢g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat
414 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher- 310 kcal

. Milch
;‘ 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal



Day
3

Fruhstick
490 kcal, 249 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
380 kcal, 14g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3234 kcal @ 2319 Protein (29%) @ 128g Fett (36%) @ 246g Kohlenhydrate (30%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
905 kcal, 48g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 51g Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t-t 2 Becher- 261 kcal

»

s Walnisse

1/2 Tasse(n)- 350 kcal

'\ - Edamame-Krautsalat-Bowl
, 294 kcal

L

Abendessen
1025 kcal, 49¢g Eiweil3, 116g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

28N Edamame- und Rote-Bete-Salat
B 171 keal

» =% = 3B Chik'n-Nuggets
: 12 Nuggets- 662 kcal

= Fruchtsaft
“K 1 2/3 Tasse- 191 kcal



Day
4

Fruhstuck

435 kcal, 149 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

GroBer Musliriegel
2 Riegel(n)- 352 kcal

. Kase-Stick
~ )\ 1 Stlck- 83 kcal

Snacks
345 kcal, 70g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

="M Double Chocolate Proteinshake
(€ C 343 cal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3161 kcal @ 282g Protein (36%) @ 115¢g Fett (33%) @ 202g Kohlenhydrate (26%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
925 kcal, 52g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

s Crack Slaw mit Tempeh
£¢ 633 keal

e~ Gemischte Nisse
¥ 1/3 Tasse(n)- 290 kcal

Abendessen
1025 kcal, 49¢g Eiweil3, 116g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

e Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 keal

» =% = 3 Chik'n-Nuggets
. 12 Nuggets- 662 kcal

= Fruchtsaft
_‘\ 1 2/3 Tasse- 191 kcal



Da
5 y 3157 kcal @ 273g Protein (35%) @ 99g Fett (28%) @ 238g Kohlenhydrate (30%) @ 56g Ballaststoffe (7%)

Fruhstick Mittagessen
435 kcal, 149 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1020 kcal, 48g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

GroBer Musliriegel Sellerie mit Erdnussbutter

2 Riegel(n)- 352 kcal 436 kcal
... Kéase-Stick . Milch
\?‘;\ 1 Stiick- 83 kcal L 1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal
Veganer Delikatessen-Zerdrickter-Avocado-Sandwich
2 1 Sandwich(es)- 387 kcall
Snacks Abendessen

345 kcal, 70g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 920 kcal, 449 Eiweil3, 125g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

="M Double Chocolate Proteinshake
(€ C 343 cal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

{,; R GerOstete Tomaten
‘ 2 Tomate(n)- 119 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

Da

6 y 3199 kcal @ 2599 Protein (32%) @ 979 Fett (27%) @ 271g Kohlenhydrate (34%) @ 519 Ballaststoffe (6%)
Frihstick Mittagessen

525 kcal, 53g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 279 Fett 945 kcal, 549 Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

BL . l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
! 3 b 41 Becher- 131 kcal

—

w Proteinreiche Ruhreier
$h 3T
=0

i Veganer Wirstchen- & GemUse-Backblech
720 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

€ 396 keal Bl 207 kcal
: -‘t&; 396 kca W ca
Snacks Abendessen
370 kcal, 11g EiweiB3, 64g netto Kohlenhydrate, 6g Fett 920 kcal, 449 EiweiB3, 125g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

e Brezeln

2 (g Gerdstete Tomaten
j 293 kcal

il 2 Tomate(n)- 119 keal

' Milch BBQ Blumenkohl-Wings
g 1/2 Tasse(n)- 75 kcal u 803 kcal

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

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal




Day

7 3206 kcal @ 2679 Protein (33%)

Frahstick
525 kcal, 53g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
!:f‘ 41 Becher- 131 kcal
p Proteinreiche Ruhreier

X 396 keal

Snacks
370 kcal, 11g Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

et Brezeln
293 keal

. Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

=

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

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

889 Fett (25%) @ 276g Kohlenhydrate (34%) @ 59g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
945 kcal, 549 Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

, Veganer Wiirstchen- & Gemise-Backblech
1 720 keal

@e s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
2 S 227 keal

Abendessen
930 kcal, 51g Eiweil3, 129g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

it Linsennudeln

‘Qﬂ 757 keal

= Fruchtsaft
_\ 1 1/2 Tasse- 172 kcal



Einkaufsliste

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| Linsen, roh
3/4 Tasse (144Q)

|:| Hummus
3/4 Tasse (180g)

Tempeh
D 6 0z (1709)

Erdnussbutter
D 4 EL (649)

Fette und Ole
Salatdressing

D 1 Tasse (mL)

D 3 0z (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Getranke

Wasser
D 36 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
28 Schopfer (je =80 ml) (8689)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Rosenkohl
4 1/2 Tasse, gerieben (2259)

D Gurke
1 Tasse, Scheiben (1049)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
1 3/4 Tasse (2079)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)

4 Rote Bete(n) (2009)

Ketchup
[] 6 EL (1029)

D Karotten
4 1/4 mittel (2589)

Knoblauch
D 1 1/2 Zehe (59)

D Tomaten

4 3/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (5889)
D Blumenkohl

6 Kopf klein (Durchm. 4") (15909)

|:| Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

|:| Kartoffeln
3 klein (Durchm. 1,75-2,25") (2769)

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D Zimt (gemabhlen)
1 EL (89)

Salz
L] 1/2 EL (9g)

SuBwaren

Zucker
D 3 EL (399)

D Kakaopulver
5TL (99)

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

D Walnisse
1/2 Tasse, ohne Schale (509)

D Sonnenblumenkerne
11/2 EL (18g)

D Gemischte Nlisse
1/3 Tasse (459)

Backwaren
Brot
L] 14 2/3 0z (4169)

Obst und Fruchtsafte

Orange
D 3 Orange (4629)

D Fruchtsaft
60 fl oz (mL)

D Avocados
1/3 Avocado(s) (679)

Andere

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
29 Scheiben (302g)

D Gemischte Blattsalate
11 1/2 Tasse (3459q)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
24 Nuggets (5169)

D Huattenkase & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

D Coleslaw-Mischung
5 1/4 Tasse (473Q)



|:| Brokkoli
3 Tasse, gehackt (2739)

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

Vollmilch
D 8 Tasse(n) (mL)

|:| Ei(er)
14 grof3 (7009)
Butter

D 1 EL (149)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
10 EL (1759)

D Késestange
2 Stange (569)

D MagerHuttenkése (1% Fett)
1 Tasse (2269)

Frihstiickscerealien

D Schnelle Haferflocken
1 1/2 Tasse (1209)

D Proteinpulver, Schokolade
5 Schépfer (je 80 ml) (1559)

D Nahrhefe
1 1/2 Tasse (909)

D vegane Wurst
3 Wirstchen (3009)

] ltalienische Gewlrzmischung
1/2 EL (59)

D Linsenpasta
6 0z (1709)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Hot Sauce
3/8 fl oz (mL)

D Barbecue-Sof3e
1 1/2 Tasse (429q)

D Pasta-Sauce
3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)

Snacks

D groBBer Musliriegel
4 Riegel (1489)

D harte, gesalzene Brezeln
1/3 Ibs (1519)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Einfache Spiegeleier
2 Ei - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e S Translation missing: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
.. c.i.e.for_smgle_meal A
Ol 1/2 EL (mL)
1/2 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)

2 grof3 (1009)

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.

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
329 kcal @ 11g Protein @ 99g Fett @ 469 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Schnelle Haferflocken
Schnelle Haferflocken 1 1/2 Tasse (1209)
1/2 Tasse (409) Volimilch
Vollmilch 2 1/4 Tasse(n) (mL)
. 3/4 Tasse(n) (mL) Zimt (gemahlen)
25 Zimt (gemahlen) 1 EL (8g)
\ | 1 TL (39) Zucker
j‘ ‘ Zucker 3 EL (39g)
: - : 1 EL (139)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schissel geben und vermischen.
2. Die Milch dartber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59889_1.0-68_1.0?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

GroBer Musliriegel
2 Riegel(n) - 352 kcal @ 7g Protein

159 Fett @ 449 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
groBer Musliriegel
groBer Musliriegel 4 Riegel (1489q)

2 Riegel (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kéase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein

—_—

g
h

A

\\i\l
|

\ \\:\ ;

69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal -
Kéasestange
Kéasestange 2 Stange (569)

1 Stange (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein

39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

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

1 Becher (170g9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Proteinreiche Rihreier


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/137_2.0-152_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-29882_2.0?from_pdf=true

396 kcal @ 39g Protein @ 25¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Gl 4 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal MagerHiittenkase (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 1 Tasse (2269)
1/2 Tasse (113g) (o]
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 8 grof3 (4009)

4 grof3 (2009)

1. Eier und Hittenkase in einer kleinen Schiissel mit einer Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen und die Eiermischung hineingieBen.

3. Wenn die Eier zu stocken beginnen, rihren und weitergaren, bis die Eier eingedickt sind und keine
flussigen Stellen mehr vorhanden sind.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemise
2 Sandwich(es) - 739 kcal @ 559 Protein @ 229 Fett @ 66g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke

Gurke 1 Tasse, Scheiben (1049)

1/2 Tasse, Scheiben (529) Hummus

Hummus 3/4 Tasse (1809g)
& 6 EL (909) Pflanzliche Aufschnittscheiben
== Pflanzliche Aufschnittscheiben 24 Scheiben (2509)

12 Scheiben (1259g) Brot

Brot 8 Scheibe(n) (2569)

4 Scheibe(n) (128q)

1. Brot toasten, falls gewlinscht.\\nHummus auf das Brot streichen.\r\nDie restlichen Zutaten zu einem
Sandwich zusammenflgen. Servieren.

Fruchtsaft
1 1/3 Tasse - 153 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 21 1/3 fl oz (mL)

10 2/3 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/185013_2.0-155_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
| Ergibt 2 Becher

Hiittenkése & Fruchtbecher 1. Hittenkdse und
2 Becher (3409) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Walnlsse
1/2 Tasse(n) - 350 kcal @ 8g Protein @ 33¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Walniisse 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Tasse, ohne Schale (50g) Zubereitungsschritte.

Edamame-Krautsalat-Bowl
294 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Karotten, in Stédbchen geschnitten 1. Edamame geman
1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (759) Packungsanweisung
Salatdressing zubereiten.
3 EL (mL) )
 Coleslaw-Mischung 2. Den Salat zubereiten,

| 21/4 Tasse (203g) indem Coleslaw-Mix,
Edamame, gefroren, geschalt Karotten, Edamame und
3/4 Tasse (899) Dressing vermischt

werden. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-147_2.0-25156_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Crack Slaw mit Tempeh
633 kcal @ 439 Protein @ 329 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Tempeh, gewiirfelt 1. Tempeh wirfeln und in

6 oz (170g) einen kleinen Topf geben,
Knoblauch, fein gehackt mit Wasser bedecken.

})|1 /2 Zehe (59) Zum Kochen bringen und
etwa 8 Minuten garen.

1 EL (m) Tempeh herausnehmen
Sonnenblumenkerne X

. 1 1/2 EL (18g) und Wasser abgiel3en.

= Hot Sauce 2. Olin einer Pfanne bei
1/2 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
Coleslaw-Mischung Tempeh hinzufligen und je
3 Tasse (270g) 2 Minuten pro Seite

anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und
scharfe Sauce hinzufiigen
und gut verrihren.
Abdecken und 5 Minuten
bei niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne
unterriihren und noch ein
paar Minuten kochen, bis
der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Warm oder
kalt servieren.

Gemischte Nisse
1/3 Tasse(n) - 290 kcal @ 9g Protein @ 249 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Gemischte Niisse 1. Das Rezept enthalt keine
~_ 1/3 Tasse (459) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1050_1.5-148_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Sellerie mit Erdnussbutter
436 kcal @ 15g Protein @ 33g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Erdnussbutter 1. Sellerie waschen und in
4 EL (649) die gewiinschte Lange
Sellerie, roh schneiden.

4 Stiel, mittel (19-20 cm) (1609) 2. Erdnussbutter entlang der

Mitte verstreichen.

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

Ergibt 1 1/3 Tasse(n)

B Volimilch 1. Das Rezept enthélt keine
1 1/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Veganer Delikatessen-Zerdrtickter-Avocado-Sandwich
1 Sandwich(es) - 387 kcal @ 23g Protein @ 16g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Gemischte Blattsalate 1. Mit der Rickseite einer
1/2 Tasse (15g) Gabel die Avocado auf der
I;Ic%tLS(auLc):e unteren Brotscheibe

m .. .

. zerdrlicken. Die

Avocados, geschalt & entkernt Delikatessen-Scheiben
1/3 Avocado(s) (679) .
Brot unsi das gemischte
2 Scheibe(n) (64g) Gru.nzeug dgrauf
Pflanzliche Aufschnittscheiben schichten. Mit scharfer
5 Scheiben (529) Sauce betraufeln, die

obere Brotscheibe
auflegen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/240_2.0-227_1.333-35710_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Veganer Wrstchen- & Gemuse-Backblech
720 kcal @ 49g Protein @ 329 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

€

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffeln, in Spalten geschnitten

Kartoffeln, in Spalten geschnitten 3 klein (Durchm. 1,75-2,25") (2769)

1 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") vegane Wurst, in mundgerechte
(1389) Stiicke geschnitten
vegane Wurst, in mundgerechte 3 Wirstchen (3009)
Stiicke geschnitten ltalienische Gewiirzmischung
1 1/2 Wiirstchen (1509) 1/2 EL (59)
Italienische Gewiirzmischung (o]}
< 1/4 EL (39) 2 EL (mL)
Ol Brokkoli, gehackt
1 EL (mL) 3 Tasse, gehackt (2739)
Brokkoli, gehackt Karotten, in Scheiben
1 1/2 Tasse, gehackt (1379) geschnitten
Karotten, in Scheiben 3 mittel (183g)

geschnitten
1 1/2 mittel (929)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Gemise mit O, italienischer Wiirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.

3. Gemuse und Wurstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umrihren zur Mitte hin etwa
35 Minuten résten, bis das Gemuse weich und die Wirstchen goldbraun sind. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/2 Tasse (mL)

1/4 Tasse (mL) Tomaten

Tomaten 1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)
3/4 Tasse Cherrytomaten (112g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 9 Tasse (2709)

4 1/2 Tasse (1359)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51747_1.5-691_3.0?from_pdf=true

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

Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 3/4 Tasse (899)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 49 Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Butter 1 EL (149)

1 TL (59) Brot

Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

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

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal 0
range
Orange 3 Orange (462g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-58_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Double Chocolate Proteinshake
343 kcal @ 70g Protein @ 2g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 5 Schopfer (je =80 ml) (155q)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (78g) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 10 EL (1759)

5 EL (889) Kakaopulver

Kakaopulver 5TL (99)

2 1/2 TL (59) Wasser

Wasser 5 Tasse(n) (mL)

2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlnschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brezeln
293 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

.for_single_meal
de.for_single_ harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 1/3 Ibs (1519)
2 2/3 oz (769)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/659_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_2.667-227_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat
414 kcal @ 21g Protein @ 11g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

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

insen, roh
Linsen, roh 3/4 Tasse (144q)
6 EL (729) Salatdressing
Salatdressing 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Wasser
Wasser 3 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL) Rosenkohl
Rosenkohl 4 1/2 Tasse, gerieben (225¢)
2 1/4 Tasse, gerieben (113g) (o]}
Ol 3/4 EL (mL)

1 TL (mL)

1. Linsen im Wasser nach Packungsanweisung kochen, dann abgief3en und beiseitestellen.

2. Ol'in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Fein geschnittenen Rosenkohl mit etwas Salz hinzufiigen
und 4-5 Minuten braten, bis er zart und leicht gebraunt ist.

3. Die gekochten Linsen untermischen und 1-2 Minuten weitergaren.

4. Mit dem gewilnschten Salatdressing vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal . .
—singie_ fettarmer aromatisierter

T fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
e griechischer Joghurt 4 Becher (je ca. 150 g) (6009)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Milch
1 2/3 Tasse(n) - 248 kcal @ 13g Protein @ 13g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/232298_1.5-154_2.0-227_1.667?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
1 2/3 Tasse(n) (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 9g Protein

79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)
Balsamico-Vinaigrette

o 1 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),

< gehackt
“Y 2 Rote Bete(n) (1009)

Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und servieren.

Chik'n-Nuggets
12 Nuggets - 662 kcal @ 379 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

vegane 'Chik'n' Nuggets
12 Nuggets (2589)
Ketchup

3 EL (51q)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118q)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),
gehackt

4 Rote Bete(n) (2009)
Gemischte Blattsalate

2 Tasse (60g9)

279 Fett @ 629 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

vegane 'Chik'n' Nuggets
24 Nuggets (5169)
Ketchup

6 EL (102g)

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

Fruchtsaft
1 2/3 Tasse - 191 kcal @ 3g Protein

1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27829_1.0-118324_3.0-155_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 26 2/3 fl oz (mL)

l 13 1/3 fl oz (mL)

i ™S -||

F?_-‘.".'ﬁw %

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Tomaten
2 Tomate(n) - 119 kcal @ 29 Protein @ 99 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

(&% Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
& de.for_single_meal

‘N Tomaten
{ Tomaten 4 Klein, ganz (@ ~6,0 cm) (3649)
= 2 klein, ganz (J =6,0 cm) (1829) (o]}
- 0l 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
warzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal @ 42g Protein @ 69 Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 269 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.0-1521_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Blumenkohl
Blumenkohl 6 Kopf klein (Durchm. 4") (1590q)
3 Kopf klein (Durchm. 4") (7959) Néahrhefe
Néahrhefe 1 1/2 Tasse (90g)
3/4 Tasse (45q) Salz
Salz 1/2 EL (99)
1/4 EL (59) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 1 1/2 Tasse (429q)

3/4 Tasse (215g)

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 4 [4

An Tag 7 essen

Linsennudeln
757 kcal @ 499 Protein @ 6g Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 36g Ballaststoffe

Linsenpasta 1. Linsennudeln nach
6 oz (170g) Packungsanweisung
Pasta-Sauce kochen.

3/8 Clas (ca. 680 g) (2529) 2. Mit Sauce servieren

Fruchtsaft
1 1/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
12 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20414_1.5-155_1.5?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

