Meal Plan - 2200 Kalorien vegetarischer Low-Carb- RTRONGR
Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Da
] y 2159 kcal @ 1579 Protein (29%) @ 105g Fett (44%) @ 109g Kohlenhydrate (20%) @ 38g Ballaststoffe (7%)
Fruhstick Mittagessen

345 kcal, 23g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 715 kcal, 31g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

¥ T Gekochte Eier
8% 2Ei(s)- 139 keal

Sonnenblumenkerne
271 kcal

Proteinreicher Musliriegel Gemischter Bohnensalat

.»‘k«,o?

1 Riegel(n)- 204 kcal 444 Kkcal
Snacks Abendessen
165 kcal, 1g Eiwei3, 20g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 720 kcal, 549 Eiwei3, 33g netto Kohlenhydrate, 359 Fett
(e Gurkenscheiben Seitan-Salat
RY () 1/4 Gurke- 15 keal 718 keal
A,  Kochbananen-Chips

sl

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day :
2 2159 kcal @ 1579 Protein (29%)

Fruhstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

¥ T Gekochte Eier
W 2 Ei(s)- 139 kcal
S\
Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
165 kcal, 1g Eiwei3, 20g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

(e Gurkenscheiben
R (] /4 Gurke- 15 kcal

A% Kochbananen-Chips

& 151 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day

3 2201 kcal @ 1449 Protein (26%)

Frihstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

= Gekochte Eier
5% 2 Ei(s)- 139 keal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
305 kcal, 9g Eiweif3, 15g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

‘ol Aofel & Erdnussbutter
R4 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1059 Fett (44%) @ 109g Kohlenhydrate (20%) @ 38g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
715 kcal, 31g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Sonnenblumenkerne
271 kcal

Gemischter Bohnensalat
444 kcal

Abendessen
720 kcal, 549 Eiwei3, 33g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Seitan-Salat
718 kcal

1049 Fett (43%) @ 129g Kohlenhydrate (24%) @ 429 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
680 kcal, 27g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

s Patty Melt
’ 1 Sandwich(es)- 500 kcal

s Gemischter Salat
¥ 182 kcal

Abendessen
655 kcal, 37g EiweiB3, 47g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

. WeiBer Reis
“ " 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

@e¢ O Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
P 113 kcal

s\ Erdnuss-Tempeh
L( 4 Unze Tempeh- 434 kcal



Day :
4 2240 kcal @ 140g Protein (25%)

Fruhstick
380 kcal, 18g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Mandel-Proteinballchen
. e 2 Ballchen- 270 kcal

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

=

Snacks
305 kcal, 99 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

G /\fel & Erdnussbutter
R4 1/2 Apfel(e)- 155 keal

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day

5 2244 kcal @ 1569 Protein (28%)

Frihstick
380 kcal, 18g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

&\ Mandel-Proteinbéllchen
. e 2 Ballchen- 270 kcal

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

| =]

Snacks
250 kcal, 12g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

. Kéase-Stick
~ \. 1 Stiick- 83 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

109g Fett (44%) @ 129g Kohlenhydrate (23%) @ 449 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
680 kcal, 27g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

e Patty Melt
» 1 Sandwich(es)- 500 kcall

Lo Gemischter Salat
€27 182 keal

Abendessen
655 kcal, 37g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

. WeiBer Reis
~ - 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

g Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 113 kcal

™ Erdnuss-Tempeh
L(w 4 Unze Tempeh- 434 kcal

110g Fett (44%) @ 116g Kohlenhydrate (21%) @ 429 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
730 kcal, 41g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
1 Sandwich(es)- 408 kcal

322 kcal

p )Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

Abendessen
665 kcal, 36g EiweiB3, 52g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

. WeiBer Reis
.~ 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

£ a8 @) Tempeh-Taco-Salatbowl
: 554 kcal




Day
6

Fruhstick
355 kcal, 14g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

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

L=

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

% 1oast mit Butter
+\ 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
250 kcal, 12g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

. Kéase-Stick
~ )\ 1 Stlck- 83 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2217 kcal @ 151g Protein (27%) @ 105g Fett (43%) @ 124g Kohlenhydrate (22%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
730 kcal, 41g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

=) Rosmarin-Pilz-Ké&se-Sandwich
SE 8 W 1 Sandwich(es)- 408 kcal

,{ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
@ 322 kcal

Abendessen
665 kcal, 36g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

X WeiBBer Reis
- 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

& @) Tempeh-Taco-Salatbowl
g 5 554 kcal



Day
7

Fruhstick
355 kcal, 14g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

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

L=

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

% 1oast mit Butter
+\ 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
250 kcal, 12g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

. Kéase-Stick
~ )\ 1 Stlck- 83 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2235 kcal @ 198g Protein (35%) @ 929 Fett (37%) @ 132g Kohlenhydrate (24%) @ 23g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
745 kcal, 81g EiweiB3, 47g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

K:) *& Teriyaki-Seitan-Wings
| ' 10 Unze Seitan- 743 keal
= &

Abendessen
670 kcal, 449 Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

W ¢ Caprese-Salat

E=3

BPX = Seitan-Gyros
@ 1 Gyro(s)- 385 keal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (439q)

Zwiebel
D 1 1/2 klein (105g)

D Knoblauch
1 1/2 Zehe(n) (59)

D Tomaten

9 1/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (11469)

D frischer Spinat
8 Tasse(n) (2409)

D rote Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (599)

D Karotten

1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (759)

|:| Rémersalat
1 1/2 Herzen (7509)

D Pilze
3 0z (859)

Snacks

] Kochbananen-Chips
2 0z (579)

|:| proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 6 grof3 (3009)

|:| Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

D Kase
1 Tasse, gerieben (1139)

|:| Frischer Mozzarella
1/2 Ibs (2089)

D Kasestange
3 Stange (849)

Butter
L] 2 TL (99)
Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
3 0z (85¢q)

D Mandeln
3/4 Tasse, ganz (1019)

Mandelbutter
D 4 EL (639)

@FASTR

Fette und Ole

D Olivenol
2 EL (mL)

] Salatdressing
6 o0z (mL)

D 2 1/2 0z (mL)

] Vegane Mayonnaise
4 EL (609)

D Balsamico-Vinaigrette
2 0z (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

D Kidneybohnen
1 Dose (4489)

D Erdnussbutter
1/4 1bs (979)

D Sojasauce
2 TL (mL)

Tempeh
D 1 Ibs (454Q)

D Refried Beans
1 Tasse (2429)

Getranke

D Wasser
15 1/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
15 2/3 0z (4469)

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 1 1/2 Ibs (6999)
D Langkorn-WeiBreis
2/3 Tasse (1239)

Andere

D Nahrhefe
1/3 0z (99)

] Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (2989)

Mandelmehl
D 2 EL (149)



Obst und Fruchtséafte

|:| Zitronensaft
3 EL (mL)

|:| Avocados
2 3/4 Avocado(s) (5539)

|:| Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (1829)

Gewlrze und Krauter

D getrockneter Dill
4 Prise (19)
Dijon-Senf

D 1 EL (159)

|:| Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

D frischer Basilikum
1/2 oz (159)

|:| Taco-Gewlrzmischung
2 EL (179)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (19)

|:| Oregano (getrocknet)
1 1/2 Prise, Blatter (0g)

Tzatziki
D 11/2 EL (21g)

Teriyaki-SoBe
[ 5 EL (mL)

Backwaren

Brot
D 14 2/3 0z (4169)

D Pita-Brot
1 Pita, mittel (Durchm. 5") (509)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa
D 6 EL (1089)



Recipes @ RTRONGR

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

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

TR rr Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
|

de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 grof3 (3009)
2 grof3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen 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 fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal S
de.for_single_mea proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 3 Riegel (1209)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Mandel-Proteinballchen
2 Ballchen - 270 kcal @ 13g Protein @ 219 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 2 EL (129)

1 EL (69) Mandelmehl
Mandelmehl 2 EL (149)

1 EL (79) Mandelbutter
Mandelbutter 4 EL (639)

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.

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

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3920_1.0-227_0.75?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
w Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g 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.

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

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

Butter 2 TL (99)

1 TL (59) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

a

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.5-145_0.75-58_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne

271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Gemischter Bohnensalat
444 kcal @ 18g Protein

- A

-““". '-. )‘e.

=\

Translation missing:
de.for_single_meal

Sonnenblumenkerne
11/2 0z (439)

179 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189)

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Zitronensaft

1 EL (mL)

getrockneter Dill

2 Prise (0g)

Olivenol

1 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose (1129g)
Kidneybohnen, abgespiilt und
abgetropft

1/2 Dose (2249)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
3 0z (859)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Gurke, gehackt

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)
Zitronensaft

2 EL (mL)

getrockneter Dill

4 Prise (19)

Olivendl

2 EL (mL)

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

1 Dose (4489)

1. Dressing zubereiten, indem Olivendl, Zitronensaft, Knoblauch sowie etwas Salz & Pfeffer in einer kleinen
Schiissel vermischt werden. Beiseite stellen.

2. In einer groBen Schissel Kichererbsen, Kidneybohnen, Zwiebel, Gurke und Dill kombinieren.
3. Dressing tber die Bohnenmischung gieBen und vermengen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.5-31199_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Patty Melt
1 Sandwich(es) - 500 kcal @ 20g Protein

1. Erhitze etwa zwei Drittel des Ols in einer groBen Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib die Zwiebeln in eine
Halfte der Pfanne und wiirze mit etwas Salz und Pfeffer. Gib das vegetarische Patty in die andere Halfte.
Brate die Zwiebeln, bis sie anfangen zu braunen, 10—12 Minuten. Brate das Patty 5—6 Minuten pro Seite

269 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)

ol

3/4 EL (mL)

Vegane Mayonnaise
2 EL (30g)
Dijon-Senf

1/2 EL (89)
Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
1 klein (70g)

(o]

1 1/2 EL (mL)
Vegane Mayonnaise
4 EL (609)
Dijon-Senf

1 EL (159)
Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

Brot

4 Scheibe(n) (1289)

(oder nach Packungsanweisung). Schalte die Hitze aus und stelle alles beiseite.

2. Vermische Mayo und Senf in einer kleinen Schiissel. Verteile die Sauce gleichmaBig auf allen Seiten

des Brots.

3. Lege das Patty auf die untere Scheibe und belege es mit den Zwiebeln und der oberen Brotscheibe.
4. Wische die Pfanne aus und erhitze das restliche Ol bei mittlerer Hitze. Gib die Patty Melts hinein und

brate sie, bis sie goldbraun sind, etwa 5—-7 Minuten pro Seite.

5. Halbiere und serviere.

Gemischter Salat
182 kcal @ 6g Protein

69 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136370_1.0-123_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/6 mittel (=6,4 cm &) (219)
Karotten, geschélt und geraspelt

i oder in Scheiben geschnitten

3/4 klein (ca. 14 cm lang) (389)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 Kklein, ganz (@ =6,0 cm) (689)
Roémersalat, geraspelt

3/4 Herzen (3759)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere Portionen im Voraus zubereiten méchten, kénnen Sie die Karotten und den Kopfsalat
raspeln und die Zwiebel vorschneiden und im Kihlschrank in einem Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann missen Sie beim nachsten Mal nur noch etwas Gurke und Tomate wirfeln

und etwas Dressing hinzuftgen.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich

Fur alle 2 Mahlzeiten:

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

3/8 mittel (6,4 cm Q) (419)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (759)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g)
Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 klein, ganz (& =6,0 cm) (1379)
Roémersalat, geraspelt

1 1/2 Herzen (7509)

1 Sandwich(es) - 408 kcal @ 23g Protein @ 219 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)
Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)

Pilze

4 11/2 0z (439)

Kase

" 1/2 Tasse, gerieben (579g)

Brot
2 Scheibe(n) (649)

1. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Die untere Brotscheibe mit der Hélfte des Késes belegen, dann Rosmarin, Pilze, Salat und den
restlichen Kase darauf schichten. Mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen und mit der oberen Brotscheibe

abschlieBen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Pilze

3 0z (859)

Kése

1 Tasse, gerieben (1139g)
Brot

4 Scheibe(n) (1289)

3. Das Sandwich in die Pfanne legen und etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite braten, bis das Brot knusprig
und der Kase geschmolzen ist. Servieren.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

322 kcal @ 199 Protein

23g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20066_1.0-555_1.333?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Mozzarella, in Scheiben

geschnitten
2 2/3 oz (769)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (182g)
frischer Basilikum

4 TL, gehackt (49)

Balsamico-Vinaigrette

4TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1/3 Ibs (151q)

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (3649)
frischer Basilikum

2 2/3 EL, gehackt (7g)
Balsamico-Vinaigrette

2 2/3 EL (mL)

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

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Teriyaki-Seitan-Wings
10 Unze Seitan - 743 kcal @ 81g Protein

259 Fett @ 479 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 10 Unze Seitan

. Teriyaki-SoBe

5 EL (mL)

Ol

11/4 EL (mL)
Seitan

10 0z (284Q)

1. Seitan in mundgerechte
Stlicke schneiden.

2. Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.

3. Seitan hinzufigen und ein
paar Minuten pro Seite
braten, bis die Rander
gebraunt und knusprig
sind.

4. Teriyaki-Sauce hinzufligen
und gut vermischen, bis
alles vollstandig bedeckt
ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

5. Herausnehmen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3304_2.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Gurke 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.

Kochbananen-Chips
151 kcal @ 1g Protein @ 8g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

% Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
. / de.for_single_meal Kochbananen-Chips
Kochbananen-Chips 2 0z (579)
1 0z (289)

1. Ungefahr 3/4 Tasse = 1 oz

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Apfel & Erdnussbutter
1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)

1 EL (169) Apfel

Apfel 1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1/2 mittel (Durchm. 3") (919)

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichmaBig auf jede Scheibe verstreichen.

Gerostete Mandeln


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58052_1.0-410_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/318_0.5-145_0.667?from_pdf=true

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
2 2/3 EL, ganz (249)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1/3 Tasse, ganz (489q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Kase-Stick

1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

- Kéasestange
1 Stange (289)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Kéasestange
3 Stange (849)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

| 1/4 Avocado(s) (509)

Brot

1 Scheibe (329)

1. Brot toasten.

Far alle 3 Mahlzeiten:

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

3/4 Avocado(s) (151q)

Brot

3 Scheibe (96g9)

2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_1.0-239_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Seitan-Salat
718 kcal @ 549 Protein @ 35g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1 Avocado(s) (2019)

1/2 Avocado(s) (101g) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 24 Kirschtomaten (4089)
12 Kirschtomaten (204g) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbrdselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 3/4 Ibs (340q)

6 0z (170g) frischer Spinat
frischer Spinat 8 Tasse(n) (240q)

4 Tasse(n) (120g) Salatdressing
Salatdressing 4 EL (mL)

2 EL (mL) Nahrhefe

Nahrhefe 4 TL (5g)

2 TL (39) (o]}

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzufigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1/3 Tasse (629)
X 2 2/3 EL (319) Wasser
- <N Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)
A I 1/3 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-691_1.5-3194_1.0?from_pdf=true

113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far 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 Schissel vermischen. Servieren.

Erdnuss-Tempeh
4 Unze Tempeh - 434 kcal @ 33g Protein @ 23g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

B Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
.‘ de.for_single_meal Nihrhefe
5 Nahrhefe 1 EL (49)
1/2 EL (29) Sojasauce

Sojasauce 2 TL (mL)

1 TL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 4 EL (659)

2 EL (329) Tempeh
Tempeh 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

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

2. Tempeh in nugget-groBBe Scheiben schneiden.

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

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

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



Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1/3 Tasse (629)
X 2 2/3 EL (319g) Wasser
- <N Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)
A I 1/3 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Tempeh-Taco-Salatbowl
554 kcal @ 349 Protein @ 249 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

B Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
" de.for_single_meal

Avocados, in Wiirfel geschnitten
~ Avocados, in Wurfel geschnitten 1 Avocado(s) (2019)

g 1/2 Avocado(s) (101g) ol

5 Ol 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Refried Beans
Refried Beans 1 Tasse (2429)
1/2 Tasse (1219) Salsa
Salsa 6 EL (108g)
3 EL (549) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 Tasse (309)
1/2 Tasse (159) Taco-Gewiirzmischung
Taco-Gewiirzmischung 2EL (179)
1 EL (99) Tempeh
Tempeh 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh zerbréseln und ein paar Minuten braten, bis es
anfangt zu brédunen. Taco-Gewlrz mit einem Schuss Wasser einriihren und gut vermischen, bis das
Tempeh bedeckt ist. Ein bis zwei Minuten weitergaren und beiseitestellen.

2. Refried Beans in der Mikrowelle oder in einem separaten Topf erhitzen; beiseitestellen.

3. Gemischte Blattsalate, Tempeh, Refried Beans, Avocado und Salsa in einer Schiissel anrichten und
servieren.

4. Meal-Prep-Hinweis: Tempeh-Mischung und Refried Beans in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank

aufbewahren. Vor dem Servieren Tempeh und Refried Beans erwdrmen und den Rest des Salats frisch
zusammenstellen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-18681_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Caprese-Salat
284 kcal @ 16g Protein @ 18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

< Tomaten, halbiert 1. In einer groBen Schissel
——= 2/3 Tasse Cherrytomaten (999) Blattsalate, Basilikum und
~  Balsamico-Vinaigrette Tomaten vermischen.
:'. ?rillz:l(\r;rL)Basilikum 2. Vor dem Servieren mit _
' 1/3 Tasse Blatter, ganz (8g) I\/I_oz;arella und Balsamico-
Gemischte Blattsalate Vinaigrette toppen.

L 2/3 Packung (=155 g) (103g)
' Frischer Mozzarella
5, 20z (579)

Seitan-Gyros
1 Gyro(s) - 385 kcal @ 27g Protein @ 11g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

B Ergibt 1 Gyro(s)

«"™ Tomaten, diinn geschnitten 1. Erhitze Ol in einer Pfanne
1/3 Roma-Tomate (279) bei mittelhoher Hitze. Gib
Seitan, diinn geschnitten Seitan hinzu und brate ihn,

2 2/3 oz (769) bis er stellenweise
Gurke, diinn geschnitten knusprig ist, etwa 4-6

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (259) . . .
Gemahlener Kreuzkiimmel Minuten. Wirze mit

. 1/3 TL (1g) Oregano, Kreuzkiimmel,

- Oregano (getrocknet) Salz und Pfeffer und brate

11/3 Prise, Bléatter (0g) unter haufigem Ruhren

Ol eine weitere Minute, bis es

1/2 EL (mL) duftet.

Tzatziki 2. Belege Pitas mit Seitan,

1 12 EL (219) Gurke, Zwiebel und

rote Zwiebel ’ . .

2 Scheibe, diinn (18g) Toma.te.. Betraufle mit

Pita-Brot Tzatziki.

1 Pita, mittel (Durchm. 5") (509) Zusammenklappen und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_2.0-159010_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far 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 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

