Meal Plan - 3300-Kalorien vegetarischer eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day .
3312 kcal @ 2479 Protein (30%)

Fruhstick
540 kcal, 25¢g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
@ 2 Tomate(n)- 259 kcal

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

Himbeeren

‘ﬂ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

Snacks
370 kcal, 14g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

f' o Zerdriicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
© g.ﬁ 1 Toast(s)- 203 kcall

e Gerostete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1069 Fett (29%) @ 285g Kohlenhydrate (34%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
990 kcal, 35¢g Eiweil3, 118g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce
752 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcall

Abendessen
980 kcal, 76g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

R [criyaki-Seitan mit Gemuse und Reis
T 002 keal

g Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
*‘”b 76 kcal



Day

2 3353 kcal @ 2279 Protein (27%)

Fruhstick
540 kcal, 25¢g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

o8 Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
@ 2 Tomate(n)- 259 kcal

». [oast mit Butter
+\ 2 Scheibe(n)- 227 kcal

Himbeeren

-
\‘ ﬁ, 3/4 Tasse- 54 kcal

Snacks
370 kcal, 14g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

r Zerdrlicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
g‘ 1 Toast(s)- 203 kcal

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n)- 166 kcal

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1399 Fett (37%) @ 2369 Kohlenhydrate (28%) @ 63g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
990 kcal, 35g Eiweil3, 118g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce
752 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal

Abendessen
1020 kcal, 57g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 55¢g Fett

8% 1/3 Tasse(n)- 288 keal

Y Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
ot 520 keal

Tomatensuppe
1 Dose- 211 kcal

Gerostete Erdnlisse



3

Fruhstick
445 kcal, 18g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

% & Chia-Joghurt-Parfait
- 333 keal

Gerostete Mandeln
;ﬁ« 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Snacks
330 kcal, 37g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Himbeeren

f’
i ‘ ﬁ, 1/2 Tasse- 36 kcal

/ 11 Tassenkuchen- 195 kcal
3,

; Milch
2/3 Tasse(n)- 99 kcal

w*- Schokoladen-Protein-Tassenkuchen

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

a
y 3305 kcal @ 2549 Protein (31%) @ 1649 Fett (45%) @ 149g Kohlenhydrate (18%) @ 55¢g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1080 kcal, 46g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

g Caprese-Sandwich

@ 1 1/2 Sandwich(es)- 691 keal

Klrbiskerne
183 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Abendessen
1020 kcal, 57g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

{34 &) Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
y gt 520 keal

Tomatensuppe
' 1 Dose- 211 kcal

Gerostete Erdnlisse
1/3 Tasse(n)- 288 kcal




Day
4

Fruhstick
445 kcal, 18g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

% & Chia-Joghurt-Parfait
- 333 keal

Gerostete Mandeln
;ﬁ« 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Snacks
330 kcal, 37g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

£, Himbeeren
. ‘ﬁ, 1/2 Tasse- 36 kcal

/ 11 Tassenkuchen- 195 kcal
3,

; Milch
., 2/3Tasse(n)- 99 kcal

w*- Schokoladen-Protein-Tassenkuchen

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3314 kcal @ 2349 Protein (28%) @ 1509 Fett (41%) @ 207g Kohlenhydrate (25%) @ 52¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1080 kcal, 46g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

g Caprese-Sandwich

@ 1 1/2 Sandwich(es)- 691 keal

Krbiskerne
183 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Abendessen
1025 kcal, 36g Eiweil3, 119¢g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

[ e S0
ek

A Spinat-Parmesan-Pasta
# 914 kcal



Da
y 3272 kcal @ 2579 Protein (31%) @ 1549 Fett (42%) @ 1579 Kohlenhydrate (19%) @ 569 Ballaststoffe (7%)

Fruhstick Mittagessen
495 kcal, 38g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 995 kcal, 33g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Maisen 113 keal

Kase-Stick

- Stiickige Dosensuppe (cremig)
\\\‘lf\\j' 3 Stlick- 248 kcal

2 1/2 Dose- 884 kcal

Snacks Abendessen
350 kcal, 23g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 995 kcal, 679 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 52g Fett
, Proteinishake (Milch) Einfacher gemischter Blattsalat
l 129 kcal 68 kcal
f' Himbeeren Einfaches Tempeh
e ﬁ, 1 Tasse- 72 kcall 8 0z- 590 kcal
Gerostete Mandeln = Milch
“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal ! | 2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day
6

3314 kcal @ 2409 Protein (29%)

Fruhstick
495 kcal, 38g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

f‘%; Rihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate

... Kése-Stick
)\ 3 Stiick- 248 kcal

Snacks
350 kcal, 23g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

‘. Proteinishake (Milch)
l 129 kcal
£ Himbeeren

E ‘, 1 Tasse- 72 kcal
Gerdstete Mandeln
;ﬁ« 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1459 Fett (39%) @ 207g Kohlenhydrate (25%) @ 55g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
995 kcal, 33g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 509 Fett

e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 113 keal

N Stlickige Dosensuppe (cremig)
% 12 1/2 Dose- 884 kcal

Abendessen
1035 kcal, 50g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

Linsen
289 kcal

.. @ Kenianische Greens- und Tofu-Bowl
@ 746 kcal



7

Fruhstick
495 kcal, 38g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

’,’ Rihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate

... Kase-Stick
)\ 3 Stiick- 248 kcal

Snacks
350 kcal, 23g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

‘. Proteinishake (Milch)
l 129 kcal
£ Himbeeren

r ﬂ’ 1 Tasse- 72 kcal
Gerdstete Mandeln
»“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

a
y 3347 kcal @ 2459 Protein (29%) @ 1299 Fett (35%) @ 2449 Kohlenhydrate (29%) @ 58g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1030 kcal, 38g Eiweil3, 120g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

' Milch
2 Tasse(n)- 298 kcal

Mit Kichererbsen geflllte StiBkartoffel
@ 1 1/2 SuiBkartoffel(n)- 733 kcal

Abendessen
1035 kcal, 50g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

Linsen
289 kcal

.. @ Kenianische Greens- und Tofu-Bowl
@ 746 kcal



Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren

|:| Seitan
1/2 Ibs (2279)

|:| Langkorn-Weil3reis
56 TL (2169)

D ungekochte trockene Pasta
5 0z (1439)

D Maisstarke
4 EL (329)

Gemise und Gemiuseprodukte

D gemischtes TiefklihlgemUse
2/3 Packung (je ca. 285 g) (1929)

D Tomaten
10 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (12079)

|:| frische Petersilie
6 3/4 EL, gehackt (259)

I:‘ Zwiebel
1 2/3 klein (117g)

|:| Brokkoli
2 Tasse, gehackt (1829)

|:| Rémersalat
8 Tasse, gerieben (3769)

|:| Knoblauch
6 2/3 Zehe(n) (209)

[] frischer Spinat
1 1/4 Packung (ca. 285 g) (3589)

|:| Frischer Ingwer
2 0z (579)

|:| rote Zwiebel
2 mittel (6,4 cm &) (2209)

D Grunkohl (Collard Greens)
4 Tasse, gehackt (1449)

] SiBkartoffeln
1 1/2 StBkartoffel, 12,5 cm lang (3159)

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

Andere

D Teriyaki-SoB3e
1/4 Tasse (mL)

D Gemischte Blattsalate
29 1/4 Tasse (8789)

|:| Sriracha-Chilisauce
1 EL (179)

|:| kalorienfreier StRstoff
4 TL (149)

|:| Proteinpulver, Schokolade
2 Schopfer (je 80 ml) (629)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pesto
1/2 Tasse (1289)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
2 Dose (ca. 300 g) (596q9)

D Cremige Dosensuppe (herzhafte Stlicke)
5 Dose (=540 @) (26659)

Backwaren

D Brot
13 1/2 0z (3849)

] Backpulver
1 TL (59)

Obst und Fruchtsafte

Himbeeren
D 1 1/2 Ibs (7159)

|:| Zitronensaft
2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

Leinsamen
D 2 Schuss (29)

Mandelbutter
D 2 EL (32g)

|:| Mandeln
1 Tasse, ganz (161Q)

D gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
3 0z (899)

Chiasamen
D 6 EL (859)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
2 1/2 Dose (10839)

D gerdstete Erdnlsse
10 EL (919)

Tempeh
L] 1/2 Ibs (2279)

D Linsen, roh
13 1/4 EL (1609)

fester Tofu
D 1 1/4 Ibs (5679)

Gewilirze und Krauter



|:| gehackte Tomaten
2 Dose(n) (8409)

|:| Balsamico-Glasur
3/4 EL (mL)

Fette und Ole

|:|4oz (mL)

D Salatdressing
2 Tasse (mL)

|:| Olivenol
1 EL (mL)

Getranke

D Wasser
2 Gallon (mL)

D Proteinpulver

29 1/2 Schopfer (je 80 ml) (9159)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 20 groB3 (1000g9)

Butter
D 3/8 Stange (459)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

2/3 Tasse (1879)

Parmesan
D 30z (81q)

] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

1/4 Tasse (61Q)
|:| Vollmilch

8 1/4 Tasse(n) (mL)
Frischer Mozzarella
[]

6 Scheiben (1709)

D Kasestange
9 Stange (2529)

Dijon-Senf
L] 4 TL (209)

schwarzer Pfeffer
1 1/4 TL, gemahlen (39)

Salz
D 4 Prise (39)

D gemahlener Koriander
2 TL (49)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

SiuBwaren

D Kakaopulver
4 TL (79)



Recipes @ EASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
2 Tomate(n) - 259 kcal @ 169 Protein @ 169 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal T
omaten
Tomaten 4 groB3, ganz (& =7,6 cm) (728g)
2 groB3, ganz (D =7,6 cm) (3649) Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (2009)
2 groB3 (100g) Pesto
Pesto 2 EL (329)

1 EL (169)

—

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

Die Oberseiten der Tomaten abschneiden und das Innere mit einem L6ffel 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

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

Butter 4 TL (18g)

2 TL (99) Brot

Brot 4 Scheibe (1289q)

2 Scheibe (649)

P 3]

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

Himbeeren
3/4 Tasse - 54 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/331_1.0-58_2.0-59997_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Himbeeren
Himbeeren 1 1/2 Tasse (1859)
3/4 Tasse (929)
1. Himbeeren abspllen und servieren.
Frihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen
Chia-Joghurt-Parfait
333 kcal @ 149 Protein @ 18g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

~ de.for_single meal .
—single_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
# griechischer Joghurt 1/4 Tasse (619)

" 1/8 Tasse (31Q) Volimilch

Volimilch 1 Tasse(n) (mL)

' 1/2 Tasse(n) (mL) Chiasamen
Chiasamen 6 EL (859)

3 EL (439)

1. Vermische Chiasamen, Milch und eine Prise Salz in einer groBen Schiissel oder einem Behalter mit
Deckel. Riihre um, decke ab und stelle alles tiber Nacht oder mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank.

2. Gib das Chia-Pudding-Topping mit griechischem Joghurt. Servieren.

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/158938_1.0-145_0.5?from_pdf=true

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

RUhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate

249 kcal @ 18g Protein @ 179 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

&' 4 EL Cherrytomaten (379)
' Parmesan

2 EL (10g)
frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)
Olivendl

1 TL (mL)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
1/2 EL (49)

Tomaten, halbiert

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Parmesan

6 EL (30g)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (1809)
Olivenél

1 EL (mL)

Ei(er)

6 grof3 (3009)

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.

Kése-Stick
3 Stick - 248 kcal @ 20g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Kasestange
3 Stange (849)

179 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Kéasestange
9 Stange (2529)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/309_1.0-152_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce

752 kcal @ 319 Protein

169 Fett @ 103g Kohlenhydrate @ 199 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt

| | 1/4 Tasse, gehackt (139)

Zwiebel, gewiirfelt

5/6 klein (58g)
Sriracha-Chilisauce

1/2 EL (89)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/4 Tasse (589)
Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
5/6 Dose (3739)
Langkorn-WeiBreis

6 2/3 EL (779)

ol

1/2 EL (mL)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen und beiseitestellen.
2. Griechischen Joghurt, Sriracha und etwas Salz in einer kleinen Schiissel verriihren, bis alles gut

vermischt ist. Beiseitestellen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
6 2/3 EL, gehackt (259)
Zwiebel, gewirfelt

1 2/3 klein (1179)
Sriracha-Chilisauce

1 EL (179)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 2/3 EL (117g)
Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1 2/3 Dose (7479)
Langkorn-WeiBreis

13 1/3 EL (1549)

ol

1 EL (mL)

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel hinzufligen und 5-10 Minuten kochen, bis sie

weich ist.

4. Kichererbsen und etwas Salz und Pfeffer hinzufligen und 7—10 Minuten braten, bis sie goldbraun sind.
Hitze ausschalten und Petersilie unterrihren.
6. Kichererbsenmischung tber Reis geben und die wiirzige Sauce dartber traufeln.

o

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

2/3 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
10 1/2 Tasse (3159)

Salatdressing

1/3 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
51/4 Tasse (1589)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51063_1.667-690_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Caprese-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 691 kcal @ 349 Protein @ 40g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal p
esto

Pesto 6 EL (969)

3 EL (48q) Frischer Mozzarella

Frischer Mozzarella 6 Scheiben (170g)

3 Scheiben (859q) Tomaten

Tomaten 6 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
3 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm  dick) (162g)

dick) (81g) Brot

Brot 6 Scheibe(n) (1929)

3 Scheibe(n) (969)

1. Das Brot nach Wunsch toasten.

2. Pesto auf beide Brotscheiben streichen. Die untere Scheibe mit Mozzarella und Tomate belegen, dann
die andere Scheibe darauflegen, leicht andrliicken und servieren.

Kirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kiirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1/2 Tasse (599)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Fir 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/275616_1.5-629_1.0-690_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL) Tomaten

Tomaten 3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
6 EL Cherrytomaten (569) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 1/2 Tasse (1359)

2 1/4 Tasse (689)

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

Stiickige Dosensuppe (cremig)
2 1/2 Dose - 884 kcal @ 31g Protein @ 43g Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Cremige Dosensuppe (herzhafte

Cremige Dosensuppe (herzhafte  Stiicke)
Stiicke) 5 Dose (=540 g) (26659)
2 1/2 Dose (=540 g) (13339)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Mittagessen 4 [£

An Tag 7 essen

Milch
2 Tasse(n) - 298 kcal @ 159 Protein @ 169 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 2 Tasse(n)
) Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Mit Kichererbsen geflllte StBkartoffel
1 1/2 SuBkartoffel(n) - 733 kcal @ 23g Protein @ 17g Fett @ 96g Kohlenhydrate @ 269 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-166_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_2.0-177550_1.5?from_pdf=true

Ergibt 1 1/2 StBkartoffel(n)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose (3369)

SuBkartoffeln, der Léange nach
halbiert

1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (315g)
Balsamico-Glasur

3/4 EL (mL)

ol

3/4 EL (mL)

Schalotten, gehackt

3/4 Nelke(n) (439)

. Den Ofen auf 220 °C (425

°F) vorheizen.\r\nEin paar
Tropfen Ol auf die
SiBkartoffelhalften reiben
und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die StBkartoffeln
mit der Schnittseite nach
unten auf eine Halfte eines
Backblechs legen. 20
Minuten im Ofen
rosten.\r\nIn einer kleinen
Schissel Kichererbsen
und Schalotte mit dem
restlichen Ol vermischen
und mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen.\r\nDas
Backblech aus dem Ofen
nehmen und die
Kichererbsenmischung auf
die andere Hélfte der
Pfanne geben. Weitere
18—20 Minuten rdsten, bis
die SuBkartoffel zart ist
und die Schalotten
beginnen, zu
braunen.\r\nDie
SuBkartoffel auf einen
Teller legen und das
Innere in der Schale
vorsichtig zerdrlicken. Eine
Mulde in das zerstampfte
SuBkartoffelfleisch driicken
und mit der
Kichererbsenmischung
flllen.\r\nMit Balsamico-
Glasur betrdufeln und
servieren.



Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Zerdrlcktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
1 Toast(s) - 203 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 20 Himbeeren (38g)
10 Himbeeren (199) Leinsamen
Leinsamen 2 Schuss (29)

1 Schuss (1g) Mandelbutter
Mandelbutter 2 EL (329)

1 EL (169) Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

= 1 Scheibe(n) (329)

1. Brot toasten (optional).

2. Mandelbutter auf das Brot streichen. Himbeeren auf der Mandelbutter platzieren und mit der Riickseite
einer Gabel vorsichtig zerdrlicken. Mit Leinsamen bestreuen und servieren.

GerOstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 69 Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 6 EL, ganz (549)

3 EL, ganz (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18467_1.0-145_0.75?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Himbeeren

1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 1 Tasse (1239)

1/2 Tasse (629)

1. Himbeeren abspullen und servieren.

Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
1 Tassenkuchen - 195 kcal @ 31g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

K s ' ¢ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
: y 3 't de.for_single_meal kalorienfreier SiiBstoff
o . kalorienfreier StiBstoff 4 TL (149)
o 2TL (79) Wasser
Wasser 4 TL (mL)
‘ 2 TL (mL) Ei(er)
’ | Ei(er) 2 grof3 (100g)
- 1 groB (509) Kakaopulver
‘}3/ Kakaopulver 4 TL (79)
= 2TL (49) Backpulver
Backpulver 1 TL (59)
4 Prise (39) Proteinpulver, Schokolade
Proteinpulver, Schokolade 2 Schopfer (je =80 ml) (629)

1 Schopfer (je =80 ml) (319)

1. Alle Zutaten in einer groBen Tasse vermischen. Achten Sie darauf, oben etwas Platz zu lassen, da der
Kuchen beim Garen aufgehen wird.

2. In der Mikrowelle bei héchster Leistung etwa 45-80 Sekunden garen, dabei die Zeit gegen Ende in
kurzen Intervallen prifen. Die Garzeit hangt von der Mikrowelle ab. Nicht Gbergaren, sonst wird die
Textur schwammig. Servieren.

Milch
2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 59 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_0.5-35678_1.0-227_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollmilch

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1/2 Tasse(n) (mL)

" Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P .
) roteinpulver
- Proteinpulver 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch
Vollimilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)

Ll A l"

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 Tasse (3699g)

1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-59997_1.0-145_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
2 2/3 EL, ganz (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis
902 kcal @ 759 Protein @ 179 Fett @ 103g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Seitan, in Streifen geschnitten
1/2 Ibs (2279)
Langkorn-WeiBreis

1/3 Tasse (629)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
2/3 Packung (je ca. 285 g) (1929)
Teriyaki-SoBe

1/4 Tasse (mL)

ol

2 TL (mL)

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

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

. Reis und gefrorenes

Gemiise nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseite
stellen.\r\nWé&hrenddessen
Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Seitan hinzufligen und
unter Rihren 4-5 Minuten
braten, bis er gebraunt und
knusprig ist.\r\nHitze
reduzieren, Teriyaki-Sauce
und das Gemdse in die
Pfanne geben.
Weitergaren, bis alles
erhitzt und Uberzogen
ist.\\nUber Reis servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/870_2.667-691_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
520 kcal @ 419 Protein @ 30g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1 \ § hEG 5
@ i 3

3 ’ e - 3

) 3 oo &g W

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.

Translation missing:
de.for_single_meal

~J Zitronensaft

1 EL (mL)

1) gerostete Kirbiskerne,

ungesalzen

2 EL (159)

Parmesan

2 EL (10g)

Dijon-Senf

2 TL (109)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 EL (359)

Brokkoli

1 Tasse, gehackt (919)
Ei(er)

4 grof3 (2009)
Rémersalat

4 Tasse, gerieben (1889)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

2 EL (mL)

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen

4 EL (309)

Parmesan

4 EL (209)

Dijon-Senf

4 TL (209)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

4 EL (709)

Brokkoli

2 Tasse, gehackt (182g)
Ei(er)

8 grof3 (4009)
Rémersalat

8 Tasse, gerieben (3769)

2. Wasser zum Kochen bringen und etwa 7—-10 Minuten weiterkochen. Eier herausnehmen und in eine

Schissel mit kaltem Wasser legen. Zum AbkUhlen beiseite stellen.

3. Wéahrenddessen das Dressing vorbereiten, indem Joghurt, Senf, Zitronensaft und Salz/Pfeffer nach
Geschmack vermischt werden. Beiseite stellen.

4. Eier pellen und vierteln. Salatschissel mit Salat, Brokkoli und Eiern anrichten. Kirbiskerne und

Parmesan darlber streuen, Dressing dartiber geben und servieren.

Tomatensuppe
1 Dose - 211 kcal @ 49 Protein

Gerostete Erdnlsse

1/3 Tasse(n) - 288 kcal @ 11g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Konzentrierte
Dosen-Tomatensuppe
1 Dose (ca. 300 g) (2989)

1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Konzentrierte
Dosen-Tomatensuppe
2 Dose (ca. 300 g) (59649)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

23¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29622_2.0-163_1.0-144_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geroOstete Erdniisse

gerdstete Erdniisse 10 EL (91g)
5 EL (46g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
2 1/4 EL (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.
6 EL Cherrytomaten (569) Servieren.
Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)
Spinat-Parmesan-Pasta
914 kcal @ 33g Protein @ 33g Fett @ 111g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
r ' Knoblauch, fein gehackt 1. Pasta nach
11/4 Zehe(n) (49) Packungsanweisung
Wasser kochen. Nach dem Kochen
1/6 Tasse(n) (mL) beiseitestellen.
schwarzer Pfeffer ) )
1 1/4 TL, gemahlen (39) 2. Im Topf, in dem die Pasta
Salz gekocht wurde, Butter bei
1/3 TL (29) mittlerer Hitze schmelzen.
Parmesan Wenn sie geschmolzen ist,
h S EL (31g) Knoblauch hinzufligen und
frischer Spinat ein bis zwei Minuten
5/8 Packung (ca. 285 g) (1789) kochen, bis er duftet.
QB L,';Ee(rmg) 3. P.asta,"Wasser upd Spinat
ungekochte trockene Pasta hinzufigen, umrihren und
5 oz (143g) so lange kochen, bis der
Spinat zusammengefallen
ist.

4. Parmesan untermischen
und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-341_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
11/2 EL (mL) einer kleinen Schiissel
Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

1 1/2 Tasse (459)

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 489 Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

T Ergibt 8 oz
(o] 1. Tempeh in die gewlinschte
4 TL (mL) Form schneiden, mit Ol
Tempeh bestreichen und mit Salz,

1/2 lbs (2279) Pfeffer oder deiner

Lieblingsgewurzmischung
warzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 57
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 2025
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.

Milch
2 1/4 Tasse(n) - 335 kcal @ 179 Protein @ 18g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 2 1/4 Tasse(n)

| Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
2 1/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-116595_2.0-227_2.25?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 Prise (19)

Wasser

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/4 TL (19)

Wasser

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

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

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

Kenianische Greens- und Tofu-Bowl

746 kcal @ 30g Protein @ 429 Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.667-205830_2.0?from_pdf=true

&l ‘4

Translation missing:

de.for_single_meal

Frischer Ingwer, fein gehackt
1 0z (289)

fester Tofu, abgetupft und
zerbréselt

10 oz (2849)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

rote Zwiebel, gehackt

1 mittel (=6,4 cm @) (110g)
ol

2 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
2 Tasse, gehackt (729)
gehackte Tomaten

1 Dose(n) (4209)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 0z (579)

fester Tofu, abgetupft und
zerbroselt

1 1/4 lbs (5679)
Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (129)

rote Zwiebel, gehackt

2 mittel (=6,4 cm &) (2209)
ol

4 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
4 Tasse, gehackt (1449)
gehackte Tomaten

2 Dose(n) (8409)
gemahlener Koriander

gemahlener Koriander 2 TL (49)

1 TL (29) Gemabhlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 2 TL (49)

1 TL (29) Maisstarke

Maisstéarke 4 EL (329)

2 EL (169)

—_

. In einer mittelgroBen Schiissel zerbréckelten Tofu und Maisstarke vermengen, damit der Tofu bedeckt
ist.

2. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Den Tofu hinzufligen und 7-9
Minuten braten, bis er goldbraun ist. Kreuzkiimmel, Koriander, Salz und Pfeffer hinzufligen und etwa 1
Minute mitbraten, bis die Gewtirze duften. Den Tofu auf einen Teller geben und warm halten. Die Pfanne
auswischen.

3. Im selben Kochgeschirr das restliche Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Zwiebel, Ingwer und
Knoblauch hinzufiigen und 3-5 Minuten weich dunsten.

4. Tomaten, Collard Greens und eine Prise Salz hinzufligen. Abdecken, die Hitze auf mittlere bis niedrige
Stufe reduzieren und unter gelegentlichem Rihren kochen, bis das BlattgemUse zart ist, etwa 10-15
Minuten.

5. Die Greens mit dem gewd(rzten Tofu servieren.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

4 Messloffel - 436 kcal @ 97g Protein @ 2g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Wasser

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

Wasser

4 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

4 Schopfer (je =80 ml) (1249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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




