Meal Plan - 1800-Kalorien vegetarischer Low-Carb- FAS

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
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 1 1826 keal @ 1229 Protein (27%) @ 969 Fett (47%) @ 92g Kohlenhydrate (20%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

Frihstick
270 keal, 139 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

& ¢.. ) Mandel-Proteinbéallchen
f @& g 2 Bilichen- 270 kcal

Snacks
205 kcal, 14g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

. Kase-Stick
“)\. 2 Stiick- 165 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
615 kcal, 27g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

f ‘ Himbeeren
. ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 542 kcal

Abendessen
575 kcal, 33g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

et 1042 kcal

%\ Fleischfreie Bolognese-Pasta
'@i 221 kcal

. Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal




Day 2 1768 kcal @ 131g Protein (30%) @ 899 Fett (45%) @ 849 Kohlenhydrate (19%) @ 28g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
270 kcal, 13g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 540 kcal, 40g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

&:4%..\ Mandel-Proteinballchen Seitan-Salat
F @& “a 2 Billchen- 270 kcal 539 kcal
Snacks Abendessen
205 kcal, 14g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 590 kcal, 289 EiweiB3, 43g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

- Kéase-Stick Pistazien
~ ‘i 2 Stiick- 165 kcall 188 kcal
Klementine « = 3 Chik'n-Nuggets
e 1 Klementine(n)- 39 kcal LT & 6 2/3 Nuggets- 368 kcal

‘ Himbeeren
| ﬁ’ 1/2 Tasse- 36 kcal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day 3 1808 kcal @ 1279 Protein (28%) @ 92g Fett (46%) @ 92g Kohlenhydrate (20%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
270 kcal, 139 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 525 kcal, 439 EiweiB3, 299 netto Kohlenhydrate, 24g Fett

] N Mandel-Proteinballchen L *. l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
B @& 0 0 Bilichen- 270 keal t-t 2 Becher- 261 keal

g% Ei- & Avocado-Salat
\ .3 s v 266 kcal

Snacks Abendessen
255 kcal, 8g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 179 Fett 590 kcal, 289 EiweiB3, 43g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Pistazien
188 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

Klementine ~Z 3 Chik'n-Nuggets
1 Klementine(n)- 39 kcal L7 6 2/3 Nuggets- 368 kcall

‘ Himbeeren
r ﬁ’ 1/2 Tasse- 36 kcal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal



Day 4 1805 keal @ 125¢g Protein (28%) @ 91g Fett (45%) @ 96g Kohlenhydrate (21%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

Frihstick
270 kcal, 12g EiweiB3, 259 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

;_7!"7’“ Toast mit Butter und Marmelade
241 1/2 Scheibe(n)- 200 kcal
]

¥ T ™ Gekochte Eier

»¥ 1Ei(s)- 69 keal
\\,/,

Snacks
255 kcal, 8g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day
5

Frahstick
270 kcal, 12g EiweiB, 25g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

W Toast mit Butter und Marmelade
'- 1 1/2 Scheibe(n)- 200 kcal

¥ T Gekochte Eier

) \g?/ 1 Ei(s)- 69 kcal

Snacks
255 kcal, 8g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
525 kcal, 43g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 249 Fett

L *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
tbt ﬁZ Becher- 261 kcal
&% Ei- & Avocado-Salat
: ;
T

266 kcal
Abendessen
590 kcal, 259 EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

=l Sesam-Erdnuss-Zoodles
&1 588 kcal

1763 kcal @ 118g Protein (27%) @ 899 Fett (45%) @ 100g Kohlenhydrate (23%) @ 249 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
555 kcal, 249 Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

.3 Scitan Philly Cheesesteak
L 1/2 Sub(s)- 285 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal

Abendessen
515 kcal, 37g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

N * Gerdsteter Brokkoli mit Nahrhefe
2 Tasse(n)- 215 kcal

Gebackener Tofu
10 2/3 Unze(s)- 302 kcal




Day 6 1787 kcal @ 131g Protein (29%) @ 91g Fett (46%) @ 80g Kohlenhydrate (18%) @ 30g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
270 kcal, 17g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
205 kcal, 8g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

r\ Zerdrlicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
3‘11 Toast(s)- 203 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day
7

Frahstick
270 kcal, 179 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Toast mit Butter
% 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Gemilse-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se)- 155 kcal

Shacks
205 kcal, 8g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

& 1 Toast(s)- 203 kcal

@ Zerdrlicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
4

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
635 kcal, 33g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

m Avocado-Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich- 562 kcal

’ Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Abendessen
515 kcal, 37g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

- . Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
2 Tasse(n)- 215 kcal

Gebackener Tofu
10 2/3 Unze(s)- 302 kcal

1808 kcal @ 122g Protein (27%) @ 869 Fett (43%) @ 100g Kohlenhydrate (22%) @ 379 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
635 kcal, 33g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

g, Avocado-Eiersalat-Sandwich
2 1 Sandwich- 562 kcal

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

Abendessen
535 kcal, 28g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 259 Fett
7z 2N Knusprige chik'n-Tender

hraet® 4 Tender(s)- 229 kcal

£ Himbeeren

r ﬁ, 1 3/4 Tasse- 126 kcal

Kirbiskerne
183 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

Himbeeren
D 17 1/2 0z (4999)

|:| Klementinen
5 Frucht (3709)

D Avocados
2 Avocado(s) (410gq)

D Limettensaft
1 EL (mL)

Gewilirze und Krauter

D Senf, gelb
2 Prise oder 1 Packchen (1g)

D Paprika
1 Prise (19)

|:| schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Salz
D 1 Prise (0g)

|:| frischer Basilikum
1 EL, gehackt (3g)

] Knoblauchpulver
1/2 EL (59)

Backwaren

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

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Zwiebel
5/8 mittel (6,4 cm &) (669)

D Tomaten

3 1/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (401g)

[] frischer Spinat
3 Tasse(n) (909)

D Ketchup
1/4 Tasse (749)

D Sellerie, roh

6 Stiel, mittel (19-20 cm) (2409)

D Zucchini
2 mittel (392g)

D Frihlingszwiebeln
2 EL, in Scheiben (16g)

D Paprika
1 1/4 klein (939)

|:| Brokkoli
4 Tasse, gehackt (3649)

@FASTR

Getranke

Wasser
D 10 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
3/4 Ibs (3439)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

] vegetarische Burgerkrimel
1 1/2 0z (439)

D Erdnussbutter
10 EL (1609)

D Sojasauce
1/2 Ibs (mL)

D extra fester Tofu
1 1/3 Ibs (6059)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
3 0z (85¢q)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
1 0z (289)

Seitan
D 6 0z (1709)

Andere

D Mandelmehl
3 EL (21g)

D Né&hrhefe
1/3 0z (99)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
13 1/3 Nuggets (2879)

D Hittenkdse & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

D Gemischte Blattsalate
7 1/3 Tasse (2209)

] Coleslaw-Mischung
1 Tasse (909)

D Sub-Broétchen
1/2 Brétchen (439)

] Vegetarische Chik'n-Tender
4 Stlicke (1029)

Nuss- und Samenprodukte



|:| Frischer Ingwer
1 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (39)

Fette und Ole

D Mayonnaise
2 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

D 1 1/2 0z (mL)

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
[ 21 mittel (9329)

D Kasestange
4 Stange (1129)

|:| Frischer Mozzarella
2 0z (579)

D Vollmilch
1 3/4 Tasse(n) (mL)

Butter
D 5 TL (239)

|:| Kase
1/2 Scheibe (je ca. 28 g) (149)

[]
L]
L]
L]
L]
L]

Mandelbutter
1/4 Ibs (1269)

geschélte Pistazien
1/2 Tasse (629)

Chiasamen
1 TL (59)

Sesamsamen
1/2 oz (159)

Leinsamen
2 Schuss (29)

gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
4 EL (309)

SuBwaren

[]

Gelee
1 EL (219g)



Recipes @ RTRONGR

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

Mandel-Proteinballchen
2 Ballchen - 270 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 3 EL (179)

1 EL (69) Mandelmehl
Mandelmehl 3 EL (219)

1 EL (79) Mandelbutter
Mandelbutter 6 EL (949)

2 EL (319)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Ballchen.
3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kihlschrank auf.

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Toast mit Butter und Marmelade
1 1/2 Scheibe(n) - 200 kcal @ 6g Protein @ 7g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

:J f’”lii{{ hf{‘ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
f i i;""f'ﬂ:f'”' de.for_single _meal Gelee
S Gelee 1 EL (21g)
1/2 EL (119) Butter
Butter 1 EL (149)
1/2 EL (79) Brot
Brot 3 Scheibe (969)

1 1/2 Scheibe (489)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3920_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59_1.5-228_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (1009)

1 groB3 (509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fur
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

— Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2TL (99)
1 TL (59) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

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

Gemuse-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se) - 155 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_1.0-7003_1.0?from_pdf=true

de.for_single_meal

Zwiebel, gewiirfelt
1/4 klein (189g)
Paprika, gehackt
1/2 klein (379)
Ei(er)

Translation missing:

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gewirfelt
1/2 klein (359)
Paprika, gehackt

1 klein (749)

Ei(er)

4 grofB (2009)

2 grof3 (1009)

1. Fette ein 16 oz Einmachglas ein und gib Paprika, Zwiebel und Eier hinein. (Wenn du mehrere Glaser
vorbereitest, verteile die Zutaten gleichmaBig auf die Glaser)

2. VerschlieBe den Deckel und schittle, bis alles gut vermischt ist.

3. Deckel entfernen und im Mikrowellenherd bei niedriger Leistung 4 Minuten garen, dabei genau
beobachten, da Eier beim Garen aufgehen.

4. Entnehmen, mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen und servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Du kannst das Gemuse vorbereiten und in die Einmachglaser geben zusammen mit
2 gespulten, unaufgebrochenen Eiern pro Glas. Deckel aufsetzen und im Kihlschrank lagern. Beim
Servieren Eier aufschlagen und ab Schritt zwei fortfahren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

Himbeeren 1. Himbeeren abspilen und
1 Tasse (1239g) servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-38_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Sandwich(s)

Sentf, gelb

2 Prise oder 1 Packchen (1g)
Paprika

1 Prise (19)

Brot

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

Salz

1 Prise (0g)
Zwiebel, gehackt
1/4 klein (189)
Mayonnaise

2 EL (mL)

Ei(er)

3 mittel (132g)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Seitan-Salat
539 kcal @ 40g Protein @ 279 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Avocados, grob gehackt
3/8 Avocado(s) (759)
Tomaten, halbiert

9 Kirschtomaten (1539)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

1/4 Ibs (128g)

frischer Spinat

3 Tasse(n) (909)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Néhrhefe

1/2 EL (29)

(o]}

1/2 EL (mL)

. Eierin einen kleinen Topf

geben und mit Wasser
bedecken.

. Das Wasser zum Kochen

bringen und 8 Minuten
weiterkochen.

. Den Topf vom Herd

nehmen und die Eier mit
kaltem Wasser
abschrecken. Etwa 5
Minuten abkihlen lassen.

. Die Eier schalen und

zusammen mit den Gbrigen
Zutaten (auBBer dem Brot)
zerdriicken. Wenn
gewtinscht, die Eier vor
dem Mischen statt zu
zerdriicken auch hacken.

. Die Mischung auf eine

Brotscheibe streichen und
mit der anderen Scheibe
bedecken.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzuftigen und

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

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 4 Becher (680gq)
2 Becher (340q9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Ei- & Avocado-Salat
266 kcal @ 15g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt 4 grof3 (2009)

2 grof3 (1009) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 1/3 Tasse (409)

2/3 Tasse (209) Avocados

Avocados 2/3 Avocado(s) (1349)
1/3 Avocado(s) (679) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1/4 EL (29)

1/3 TL (1g)

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

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

3. Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-86734_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Seitan Philly Cheesesteak
1/2 Sub(s) - 285 kcal @ 19g Protein

r

Ergibt 1/2 Sub(s)

Paprika, in Scheiben geschnitten

1/4 klein (199)
Zwiebel, grob gehackt
1/8 mittel (=6,4 cm @) (149)

Seitan, in Streifen geschnitten

11/2 0z (439)

. Kase

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal @ 59 Protein

" | 1/2 Scheibe (je ca. 28 g) (14g)
=0l

1/4 EL (mL)
Sub-Brétchen
1/2 Brétchen (43g)

199 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

' Salatdressing

6 EL (mL)

| Gemischte Blattsalate

6 Tasse (1809)

1.

10g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika und Zwiebel
hinzufiigen und ein paar
Minuten braten, bis sie
weich werden und die
Zwiebeln leicht
karamellisieren.

Kése hinzufigen und leicht
verrihren, bis er schmilzt.
Gemdise auf einen Teller
geben.

Die in Scheiben
geschnittene Seitan
hinzufiigen und ein paar
Minuten pro Seite braten,
bis er durchgewarmt ist
und die Rander gebraunt
und knusprig sind.

Wenn der Seitan fertig ist,
das Gemuse wieder
hinzufigen und gut
vermengen.

Flllung ins Brétchen
geben und servieren!

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3275_0.5-690_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich - 562 kcal @ 30g Protein @ 31g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt 6 grof3 (300g)

¥ 3 grofB3 (1509) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
6 EL Cherrytomaten (569) Brot
Brot 4 Scheibe (1289)
2 Scheibe (649) Avocados
Avocados 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1 TL (39)
4 Prise (29)

1. Verwenden Sie gekaufte hartgekochte Eier oder kochen Sie eigene, indem Sie Eier in einen kleinen Topf
geben und mit Wasser bedecken. Wasser zum Kochen bringen und 8—10 Minuten weiterkochen. Eier
abkuhlen lassen und dann schalen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdrlicken, bis alles gut vermischt ist.

Tomaten dazugeben. Vermischen.

Eiersalat zwischen zwei Brotscheiben geben, sodass ein Sandwich entsteht.

Servieren.

(Hinweis: Reste des Eiersalats kénnen ein oder zwei Tage im Kihlschrank aufoewahrt werden)

o o kW

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Volimilch

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/435_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Kéasestange
2 Stange (569)

11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kéasestange
4 Stange (1129)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
1 Frucht (749)

0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
2 Frucht (1489)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal @ 8g Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Erdnussbutter

2 EL (329)

Sellerie, roh

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

6 EL (969)

Sellerie, roh

6 Stiel, mittel (19—-20 cm) (240q)

1. Sellerie waschen und in die gewlinschte Lange schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_2.0-143_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/240_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 19 Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 3 Frucht (2229)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zerdrlcktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
1 Toast(s) - 203 kcal @ 8g Protein @ 119 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

i ™ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
t de.for_single_meal Himbeeren
<3 Himbeeren 20 Himbeeren (389)
. 10 Himbeeren (199) Leinsamen
‘ Leinsamen 2 Schuss (29)
- = 1 Schuss (19) 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.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
242 kcal @ 149 Protein @ 17g Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Frischer Mozzarella, in Scheiben 1. Tomaten- und
geschnitten Mozzarellascheiben

2 0z (579) abwechselnd anrichten.
Tomaten, in Scheiben geschnitten

3/4 groB, ganz (@ ~7,6 cm) (137g) 2. BaSiIi_kum tiber die .
frischer Basilikum Scheiben streuen und mit

1 EL, gehackt (3g) Dressing betraufeln.

Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Fleischfreie Bolognese-Pasta


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18467_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.0-292397_0.5-227_0.75?from_pdf=true

221 kcal @ 13g Protein @ 49 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

(o] 1. Die Pasta nach
1/6 TL (mL) Packungsanweisung al
vegetarische Burgerkriimel dente kochen. AbgieBen

11/2 0z (43g) und zur Seite stellen.
Pasta-Sauce ) _
3 0z (859) 2. Wéhrend die Pasta kocht,

ungekochte trockene Pasta das Ol in einer Pfanne
1 0z (289) oder einem Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen.

3. Das vegane Hack
hinzufigen und anbraten,
bis es gebraunt ist, oder
wie auf der Verpackung
angegeben. GroBBe
Klumpen mit einem Lbffel
zerkleinern.

4. Die Pastasauce einrihren
und zum Kécheln bringen.

5. Die Sauce Uber die
gekochte Pasta servieren.

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 3/4 Tasse(n)
B Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
3/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal geschilte Pistazien

geschdlte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-118324_1.667-59997_0.5?from_pdf=true

6 2/3 Nuggets - 368 kcal @ 20g Protein @ 159 Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegane 'Chik'n' Nuggets

vegane 'Chik'n' Nuggets 13 1/3 Nuggets (2879)
6 2/3 Nuggets (1439) Ketchup
Ketchup 1/4 Tasse (579)

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

Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 1 Tasse (1239)

1/2 Tasse (629)

1. Himbeeren abspulilen und servieren.



Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Sesam-Erdnuss-Zoodles
588 kcal @ 259 Protein @ 379 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

R T T,
E L
e

/4 [~ 3 e
- -

M N i

Zucchini, spiralisiert
2 mittel (392q)
Chiasamen
1 TL (59)
- Limettensaft
1 EL (mL)
Frithlingszwiebeln
2 EL, in Scheiben (169)
Sesamsamen
4 1TL(39)
Sojasauce
2 EL (mL)
Erdnussbutter
4 EL (649)
Coleslaw-Mischung
1 Tasse (909)

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe

2 Tasse(n) - 215 kcal @ 7g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

\

Translation missing:
de.for_single_meal

Nahrhefe

1 EL (49)

ol

1 EL (mL)

Brokkoli

2 Tasse, gehackt (1829)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor.
2. Vermische Brokkoli mit Ol und réste ihn 20—-25 Minuten im Ofen.

. Zoodles und Krautsalat in

einer Schissel
vermengen.

. In einer kleinen Schiissel

Erdnussbutter, Sojasauce
und Limettensaft
vermischen. Nach und
nach Wasser hinzufiigen,
gerade so viel, dass eine
saucenahnliche
Konsistenz entsteht.

. Die Erdnusssauce Uber die

Zoodles geben und gut
vermengen.

. Mit Frihlingszwiebeln,

Sesam und optional
Chiasamen bestreuen.

. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Nahrhefe
2 EL (8g)

2 EL (mL)
Brokkoli
4 Tasse, gehackt (3649)

3. Nimm ihn heraus und wiirze mit Nahrhefeflocken sowie Salz/Pfeffer nach Geschmack. Servieren.

Gebackener Tofu

10 2/3 Unze(s) - 302 kcal @ 299 Protein @ 16g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3122_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7004_2.0-208_1.333?from_pdf=true

1.
2.
3.
4.

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

2/3 Scheiben (1" Durchm.) (19)
extra fester Tofu

2/3 Ibs (302g)

Sesamsamen

2 TL (69)

Sojasauce

1/3 Tasse (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.

Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten résten, bis sie duften.
In einer groBen Schissel die Tofuwirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen

vermengen, bis sie gleichmafiig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewérmt sind. Servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Knusprige chik'n-Tender

4 Tender(s) - 229 kcal @ 169 Protein
" Ergibt 4 Tender(s)

Himbeeren
1 3/4 Tasse - 126 kcal @ 3g Protein

Kurbiskerne
183 kcal @ 9g Protein

Ketchup

1 EL (179g)

Vegetarische Chik'n-Tender
4 Sticke (1029)

Ergibt 1 3/4 Tasse

Himbeeren
1 3/4 Tasse (215¢9)

159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

1 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (39)
extra fester Tofu

1 1/3 Ibs (6059)

Sesamsamen

4 TL (129)

Sojasauce

2/3 Tasse (mL)

99 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

1. Himbeeren abspllen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_1.0-59997_1.75-629_1.0?from_pdf=true

gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (309) Zubereitungsschritte.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal w
asser
Wasser 10 1/2 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

1 1/2 Schépfer (je =80 ml) (479)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

