Meal Plan - 2000 Kalorien vegetarischer

Low-Carb-Erndhrungsplan

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

] 1953 kcal @ 132g Protein (27%) @ 829 Fett (38%) @ 125g Kohlenhydrate (26%) @ 479 Ballaststoffe (10%)

Fruhstick
280 kcal, 10g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

GeroOstete Mandeln
* 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
245 kcal, 11g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
655 kcal, 33g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 389 Fett

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Trauben
j\ 58 kcal
é@\ Crack Slaw mit Tempeh
422 kcal

Abendessen
560 kcal, 30g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Himbeeren

ﬂ’ 1 1/4 Tasse- 90 kcal

Veganer Fleischbéallchen-Sub
1 Sub(s)- 468 kcal

fﬁ\



Day
2

Fruhstick
280 kcal, 10g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Toast mit Butter
5 1 Scheibe(n)- 114 kcal

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

Snacks
245 kcal, 11g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
3

Frihstick
280 kcal, 10g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

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

Snacks
165 kcal, 17g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

. Proteinishake (Milch)
l 129 kcal
P

Himbeeren

F " 1/2 Tasse- 36 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2040 kcal @ 141g Protein (28%) @ 90g Fett (40%) @ 112g Kohlenhydrate (22%) @ 54g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
655 kcal, 33g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Trauben
u 58 kcal
-

"‘%\ Crack Slaw mit Tempeh
v | 422 kcal

Abendessen
645 kcal, 38g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

e " Curry-Kichererbsensalat
644 kcal

1957 kcal @ 137g Protein (28%) @ 829 Fett (38%) @ 111g Kohlenhydrate (23%) @ 579 Ballaststoffe (12%)

Mittagessen
650 kcal, 24g EiweiB3, 36g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal

Py Mit Kichererbsen gefiillte Avocado
(@& I/////W//////( 1/2 Avocado- 481 kcal
5 ////

Abendessen
645 kcal, 38g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

e Curry-Kichererbsensalat
@ 644 kcal



Day
4

Fruhstick
325 kcal, 18g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

e & =2 Einfache Ruhreier
eﬁi 2 Ei(er)- 159 keal

h Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
165 kcal, 17g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

‘ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal
£ Himbeeren

r ﬁ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1964 kcal @ 150g Protein (30%) @ 83g Fett (38%) @ 109g Kohlenhydrate (22%) @ 46g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
645 kcal, 21g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

.

3 Erdbeeren
= 2 1/2 Tasse(n)- 130 kcal

W xeW) Criechischer Wedgesalat
(Gl 104 keal
Gerdstete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Abendessen
610 kcal, 46g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

®. > Vegane Wurst

342 kcal



Day :
5 1976 kcal @ 129¢g Protein (26%)

Fruhstick
325 kcal, 18g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

& =& Einfache Ruhreier
& ¢ 2 Ei(er)- 159 keal
—

Sa Avocado-Toast
A 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
275 kcal, 8g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

- Karotten und Hummus
»\ 82 kcal

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

mms, | Popcorn
. & 2 Tassen- 81 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

889 Fett (40%) @ 124g Kohlenhydrate (25%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
630 kcal, 24g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

- & _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

le). 288 kcal
Spinat-Artischocken gegrilltes Kédsesandwich
@,‘ 1 Sandwich(es)- 342 kcal
Abendessen

525 kcal, 32g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Sept A oo

189 kcal

B Teriyaki-Seitan mit GemUlse und Reis
o, 538 keal




Day
6

Fruhstick
330 kcal, 16g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

& Hummus-Toast
v 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Snacks
275 kcal, 8g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

- Karotten und Hummus
) »\ 82 keal

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

) Popcorn
| 2 Tassen- 81 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1958 kcal @ 139¢g Protein (28%) @ 929 Fett (42%) @ 110g Kohlenhydrate (22%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
575 kcal, 28g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

' Milch
L | 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

g Caprese-Sandwich

@1 Sandwich(es)- 461 kcal

Abendessen
565 kcal, 39g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

; ‘ Kichererbsen- & Grlinkohlsuppe
’273 keal

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal



Day
7

Fruhstick
330 kcal, 16g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

& Hummus-Toast
v 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Snacks
275 kcal, 8g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

- Karotten und Hummus
) »\ 82 keal

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

4 Popcorn
| 2 Tassen- 81 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1958 kcal @ 139¢g Protein (28%) @ 929 Fett (42%) @ 110g Kohlenhydrate (22%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
575 kcal, 28g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

' Milch
L | 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

g Caprese-Sandwich

@1 Sandwich(es)- 461 kcal

Abendessen
565 kcal, 39g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

; ‘ Kichererbsen- & Grlinkohlsuppe
’273 keal

Gerostete Erdnlisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

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

|:| Sonnenblumenkerne
1/2 Tasse (849)

D Mandeln
1 Tasse, ganz (1529)

D gerbstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Obst und Fruchtsafte

D Trauben
2 Tasse (184q)

D Klementinen
2 Frucht (1489g)

|:| Himbeeren
2 1/4 Tasse (2779)

|:| Zitronensaft
5 EL (mL)

|:| Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3279)

|:| Erdbeeren
2 1/2 Tasse, ganz (360g9)

|:| konservierte schwarze Oliven
11/2 EL (139)

|:| Zitrone
5/8 klein (369)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

Tempeh
L] 1/2 Ibs (2279)

|:| Kichererbsen, konserviert
4 Dose (17929)

|:| Hummus
2/3 Tasse (1659)

D gerdstete Erdnlsse
1/3 Tasse (499)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Knoblauch
4 Zehe(n) (129)

D Sellerie, roh
4 Stiel, klein (12,5 cm) (689g)
|:| Tomaten
2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2579)

|:| Rdémersalat
1 1/2 Tasse, gehackt (71g)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Hot Sauce
2TL (mL)

D Pasta-Sauce
4 EL (65g)

D Gemusebriihe (servierbereit)
4 Tasse(n) (mL)

Pesto
D 4 EL (649)

Andere

] Coleslaw-Mischung
4 Tasse (3609)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischbéallchen (1209)

D Nahrhefe
1TL (19g)

D Sub-Brétchen
1 Brotchen (859)

D Gemischte Blattsalate
2 1/2 Packung (=155 g) (3989)

] gerauchertes Paprikapulver
1/4 TL (19)

Tzatziki
D 1/8 Tasse(n) (289)

] vegane Wurst
1 Wirstchen (100g)

D Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
6 Tasse, gepoppt (669)

Teriyaki-SoRBe
D 4 TL (mL)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009)

Snacks

D proteinreicher Misliriegel
2 Riegel (809)

Getranke

D Wasser
14 Tasse(n) (mL)

l:l Proteinpulver
15 Schopfer (je =80 ml) (4659)

Milch- und Eierprodukte

Butter
D 1 EL (149)



] Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118g)

|:| Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)
4 Rote Bete(n) (2009)

D Babykarotten
24 mittel (2409)

|:| Kale-Blatter
6 1/2 oz (1869)

D frischer Spinat
2 0z (579)

|:| Artischocken, aus der Dose
1/4 Dose, abgetropft (609)

D gemischtes TiefkiihlgemUse
1/4 Packung (je ca. 285 g) (729)

Fette und Ole

D 1 1/4 0z (mL)

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

D Olivendl
1 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

1 Becher (1759)

D Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
D 4 grof3 (2009)

D geriebener Mozzarella
1 0z (289)

D Frischer Mozzarella
4 Scheiben (113g)

Backwaren
I:' Brot
14 2/3 0z (416Q)

Gewlirze und Krauter

D Currypulver
2 TL (49)

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 3 0z (859)

D Langkorn-WeiB3reis
2 EL (239)



Recipes @;T,R&N?RR

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

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far 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.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/2 Tasse, ganz (809)

3 EL, ganz (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_1.0-145_0.75?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfache Ruhreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Ei(er) 4 grof3 (200g)

2 groB3 (1009) 0]

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

Eier in einer mittelgroBBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 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.

1.
2.
3.
4.
5.

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
‘:}': - ™ geschnitten 1/2 Avocado(s) (101g)
3 | 1/4 Avocado(s) (509) Brot
. Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (32g)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-239_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

‘0’ % w Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kirbiskerne,

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal H
ummus
Hummus 5 EL (759)
2 1/2 EL (389) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (32g)

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walnilsse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 49 Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal ..
—singie_ Walniisse

Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (509)
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-5294_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.0-373_1.0-1050_1.0?from_pdf=true

Trauben
58 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 2 Tasse (1849)

1 Tasse (929)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
422 kcal @ 299 Protein @ 21g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tempeh, gewiirfelt

Tempeh, gewtirfelt 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe (69)

1 Zehe (39) ol

o]} 4 TL (mL)

2TL (mL) Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 2 EL (249)

1 EL (129) Hot Sauce

Hot Sauce 2 TL (mL)

1 TL (mL) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 4 Tasse (360g9)

2 Tasse (1809)

1. Tempeh wirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgiel3en.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufiigen und gut verriihren. 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.



Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Einfacher gemischter Blattsalat

170 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

_ Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
1/4 Tasse (mL) einer kleinen Schissel
| Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

3 3/4 Tasse (1139)

Mit Kichererbsen geflllte Avocado

1/2 Avocado - 481 kcal @ 20g Protein

LW

Mittagessen 3 [£

An Tag 4 essen

Erdbeeren
2 1/2 Tasse(n) - 130 kcal @ 3g Protein

25¢g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Avocado

Kichererbsen, konserviert, 1. In einer groBen Schissel
abgetropft & abgespdilt die Kichererbsen mit einer
1/2 Dose (2249) Gabel zerdriicken.
Avocados

Zitronensaft, gerauchertes

1/2 Avocado(s) (101g) Paprikapulver,

Sonnenblumenkerne

1 EL (12g) griechischen Joghurt, '
gerduchertes Paprikapulver Sonnenblumenkerne sowie
1/4TL (19) etwas Salz und Pfeffer
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) hinzufigen und verrihren.
2 EL (359) 2. Die Avocado aufschneiden

Zitronensaft
1/2 EL (mL)

und den Kern entfernen.

3. Die Avocado mit dem
Kichererbsensalat flllen.
Uberschiissigen
Kichererbsensalat separat
servieren.

1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Ergibt 2 1/2 Tasse(n)

Erdbeeren 1. Das Rezept enthalt keine
2 1/2 Tasse, ganz (3609) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.5-121102_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/302_2.5-198903_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Griechischer Wedgesalat
404 kcal @ 15g Protein @ 21g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (569)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Olivendl

1 EL (mL)

konservierte schwarze Oliven,
gewiirfelt

11/2 EL (139)

Tzatziki

1/8 Tasse(n) (289)
Romersalat

1 1/2 Tasse, gehackt (719)

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

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln
2 EL, ganz (18q)

. In einer mittelgroBen

Schissel die gewdirfelten
Oliven, halbierten
Cherrytomaten,
Kichererbsen, Olivendl,
Zitronensaft sowie etwas
Salz und Pfeffer
vermengen. Gut
durchmischen.

. Die Kichererbsen-

Mischung Uber den
Rémersalat geben und mit
Tzatziki betraufeln.
Servieren.

. Meal Prep Hinweis: Die

Kichererbsen-Mischung
kann im Voraus zubereitet
und bis zu 3 Tage in einem
luftdichten Behalter im
Klhlschrank aufbewahrt
werden. Zum Servieren
einfach mit Rémersalat
und Tzatziki anrichten.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.



Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
288 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
5/8 klein (369)
Avocados, gehackt
5/8 Avocado(s) (1269)
Kale-Blatter, gehackt
_ 5/8Bund (106g)

Spinat-Artischocken gegrilltes Kasesandwich

. Alle Zutaten in eine

Schissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Grlinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Grinkohl

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.

1 Sandwich(es) - 342 kcal @ 18g Protein @ 13g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

geriebener Mozzarella
1 0z (289)
Brot
2 Scheibe(n) (649)
frischer Spinat
2 0z (579)
- Artischocken, aus der Dose
1/4 Dose, abgetropft (60g)
(o]
1 TL (mL)

. Erhitze nur die Hélfte des

Ols in einer beschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze.
Gib die Artischocken hinzu
und brate sie, bis sie
stellenweise braunen, etwa
5-6 Minuten.

. Flge Spinat und etwas

Salz und Pfeffer hinzu und
rihre, bis der Spinat
zusammenfallt, etwa 2
Minuten.

. Gib die Spinat-

Artischocken-Mischung in
eine Schuissel und wische
die Pfanne sauber.

. Verteile die Spinat-

Artischocken-Mischung
und den Kase auf einer
Brotscheibe und lege die
andere Scheibe darauf.

. Erhitze das restliche Ol in

der Pfanne bei mittlerer
Hitze. Gib das Sandwich
hinein und brate es 2-3
Minuten pro Seite, bis es
goldbraun ist.

. Schneide das Sandwich in

der Mitte durch und
serviere.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.25-148348_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Caprese-Sandwich
1 Sandwich(es) - 461 kcal @ 22g Protein @ 279 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

‘_ﬁ [ 24 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

' de.for_single_meal P
A esto
Pesto 4 EL (649)
x -~ 2 EL (329) Frischer Mozzarella
: Frischer Mozzarella 4 Scheiben (1139g)
b 2 Scheiben (579) Tomaten
Y Tomaten 4 Scheibe(n), dick/grof3 (ca. 1,3 cm
® 4 & | 2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3cm  dick) (108g)
sz dick) (549) Brot

Brot 4 Scheibe(n) (1289)

2 Scheibe(n) (649)

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 andriicken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.75-275616_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 2 Frucht (1489)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Misliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein

129 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal _— s
—single_ proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 2 Riegel (809)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Proteinishake (Milch)

129 kcal @ 16g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Himbeeren

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch

Vollimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_1.0-136_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-59997_0.5?from_pdf=true

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 abspllen und servieren.

Snacks 3«

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Karotten und Hummus

82 kcal @ 39 Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Babykarotten
Babykarotten 24 mittel (2409)
8 mittel (80g) Hummus
Hummus 6 EL (909)

2 EL (30g)

1. Karotten mit Hummus servieren.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 6 EL, ganz (549)

2 EL, ganz (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Popcorn
2 Tassen - 81 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_1.0-145_0.5-1140_1.0?from_pdf=true

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

Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
Popcorn, Mikrowelle, gesalzen 6 Tasse, gepoppt (669)
2 Tasse, gepoppt (229)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Himbeeren

1 1/4 Tasse - 90 kcal @ 29 Protein @ 19 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Ergibt 1 1/4 Tasse

Himbeeren 1. Himbeeren abspillen und
1 1/4 Tasse (154q) servieren.

Veganer Fleischballchen-Sub
1 Sub(s) - 468 kcal @ 28g Protein @ 12g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

W o Ergibt 1 Sub(s)
B 0 Vegane Fleischbéllchen, gefroren 1. Vegane Fleischbéllchen

4 Fleischballchen (120g) nach Packungsanweisung
Pasta-Sauce zubereiten.

4 EL (65
Néhr;efg) 2. Pastasauce auf dem Herd

1TL (1g) oder in der Mikrowelle

Sub-Brétchen erwarmen.

1 Brotchen (859) 3. Wenn die Fleischballchen
fertig sind, in das
Subbrétchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kése-Alternative)
toppen.

4. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.25-2996_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Curry-Kichererbsensalat
644 kcal @ 389 Protein @ 21g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 259 Ballaststoffe

-

- PR "1 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
o de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,

£ Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 2 Dose (8969)
1 Dose (4489) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 0z (113q)
2 0z (579) Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 4 EL (489)
2 EL (249) Sellerie, roh, in Scheiben
Sellerie, roh, in Scheiben geschnitten
geschnitten 4 Stiel, klein (12,5 cm) (68g)
2 Stiel, klein (12,5 cm) (349) Currypulver
Currypulver 2 TL (49)
1 TL (29) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
natur) 1/2 Tasse (1409)
4 EL (709) Zitronensaft, geteilt
Zitronensaft, geteilt 4 EL (mL)
2 EL (mL)

1. Kichererbsen in eine groBe Schussel geben und mit der Rickseite einer Gabel zerdriicken.

2. Griechischen Joghurt, Currypulver, Sellerie, Sonnenblumenkerne, nur die Halfte des Zitronensafts und
etwas Salz und Pfeffer unterrihren.

3. Grune Blatter auf einen Teller geben und mit dem restlichen Zitronensaft betraufein.
4. Die Curry-Kichererbsen-Mischung zusammen mit den Blattern servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

» P/M\\W, Ergibt 1 Wurst(en)

@ " 2+ . vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
"~ 1 Wrstchen (100g) zubereiten.

2. Servieren.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal @ 18g Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108240_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_1.0-27829_2.0?from_pdf=true

Edamame, gefroren, geschalt 1. Edamame nach
1 Tasse (1189) Packungsanweisung
Balsamico-Vinaigrette zubereiten.
2 EL (mL)
~ Vorgekochte Rote Bete (konserviert 2. BIattsaIate,_ Ed.amame und
. oder gekiihlt), gehackt Rote Bete in einer

| 4 Rote Bete(n) (200g) Schissel anrichten. Mit
Gemischte Blattsalate Dressing betraufeln und

. 2 Tasse (609) servieren.

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und

1/4 Tasse (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.
10 EL Cherrytomaten (939) Servieren.
< Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (1139g)

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis

338 kcal @ 28g Protein @ 6g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Seitan, in Streifen geschnitten 1. Reis und gefrorenes
3 0z (859) Gemdise nach
Langkorn-WeiBreis Packungsanweisung
2 EL (239) zubereiten. Beiseite

gemischtes Tiefkiihlgemiise

. stellen.\\nWahrenddessen
$ 1/4 Packung (je ca. 285 g) (729) Ol in einer Pfanne bei
s Teriyaki-SoBe

4TL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.

ol Seitan hinzufiigen und

1/4 EL (mL) unter Rihren 4-5 Minuten
braten, bis er gebraunt und
knusprig ist.\r\nHitze
reduzieren, Teriyaki-Sauce
und das Gemuse in die
Pfanne geben.
Weitergaren, bis alles
erhitzt und tberzogen
ist.\nnUber Reis servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-870_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein @ 79 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft

abgetropft 1 Dose (448g)

1/2 Dose (2249) (o]

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (3g) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Kale-Blatter, gehackt
Kale-Blatter, gehackt 2 Tasse, gehackt (80g)

1 Tasse, gehackt (409)

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

2. Kichererbsen und Gemusebruhe hinzufigen und zum Kochen bringen. Gehackten Grinkohl einriihren
und 15 Minuten kécheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBzligig Pfeffer dariiber mahlen und servieren.

Gerdstete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 1/3 Tasse (499)
2 2/3 EL (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_1.0-144_0.667-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
aromatisiert 2 Behalter (3009)
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.

Proteinergdnzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 489 Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schopfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

