Meal Plan - 2300 Kalorien vegetarischer ISJRQNQRR

Low-Carb-Erndhrungsplan

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 2275 kcal @ 162g Protein (28%) @ 103g Fett (41%) @ 137g Kohlenhydrate (24%) @ 38g Ballaststoffe (7%)
Fruhstick Mittagessen
335 kcal, 14g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 695 kcal, 33g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 439 Fett
; Einfache Spiegeleier 2 Sonnenblumenkerne
1 Ei- 80 kcal 301 kcal
Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser = Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto

$ 1/2 Sandwich(s)- 279 kcal

J ‘“108 keal

GeroOstete Mandeln Linsen
w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal 116 kcal
Snacks Abendessen
270 kcal, 33g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 99 Fett 755 kcal, 34g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

To—

_;;.\7;-:‘.‘ Selleriestangen oz~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
@'{! ¥ 2 Selleriestange- 13 kcal :@ 288 kcal
‘ Proteinishake (Milch) pe Veganer Fleischballchen-Sub
l 258 kcal = 1 Sub(s)- 468 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day
2

Fruhstick
335 kcal, 14g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

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

Snacks
270 kcal, 33g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

o—

&8 “ Selleriestangen
@'ﬂ 2 Selleriestange- 13 kcal

] Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2229 kcal @ 1649 Protein (29%) @ 1069 Fett (43%) @ 126g Kohlenhydrate (23%) @ 29g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
695 kcal, 33g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Sonnenblumenkerne
301 kcal

N, Gegrilltes K&se-Sandwich mit Pesto
1/2 Sandwich(s)- 279 kcal

Linsen
116 kcal

Abendessen
710 kcal, 36g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

. Pistazien
‘ 188 kcal

e Naan-Brot
%P 1 Stlick(e)- 262 kcal



Day :
3 2233 kcal @ 169g Protein (30%)

Fruhstick
335 kcal, 149 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

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

Snacks
270 kcal, 33g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

IR Selleriestangen
f‘\:'{f 2 Selleriestange- 13 kcal

] Proteinishake (Milch)
. 258 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

989 Fett (39%) @ 142g Kohlenhydrate (25%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
700 kcal, 39¢g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

¢ Hulttenkase & Fruchtbecher
b 2 Becher- 261 keal

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
438 kcal

Abendessen
710 kcal, 36g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Pistazien
188 kcal

4} &) Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
‘ .1 260 keal

_» Naan-Brot
(] /‘?" 1 Stiick(e)- 262 kcal




Day
4

Frahstick
440 kcal, 15¢g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

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

Sellerie mit Erdnussbutter
327 kcal

Snacks
245 kcal, 12g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

2 Brombeeren
8 3/4 Tasse(n)- 52 kcal

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

Q\‘@ Gurkenhappchen mit Ziegenkase
Y&/ o 118 kecal
\¢

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2318 kcal @ 168g Protein (29%) @ 118g Fett (46%) @ 110g Kohlenhydrate (19%) @ 379 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
700 kcal, 399 EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

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

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
438 kcal

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

Seitan-Salat
718 kcal




Day
5

Fruhstick
440 kcal, 159 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

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

B Sellerie mit Erdnussbutter
4 327 kcal

Snacks
245 kcal, 12g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

2 Brombeeren
8 3/4 Tasse(n)- 52 kcal

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

f'@\ Gurkenhappchen mit Ziegenkése
\Qd@ . 118 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2277 kcal @ 153g Protein (27%) @ 125¢g Fett (49%) @ 105g Kohlenhydrate (18%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
660 kcal, 23g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Taiwanesische Tofu-Salatblatter
10 2/3 Salatblatt(s)- 495 kcal

WeiBer Reis
3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

Abendessen
720 kcal, 549 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Seitan-Salat
718 kcal




Day
6

Fruhstick
310 kcal, 18g Eiweif3, 19g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

« .« Einfache Rahreier
@“&1 2 Ei(er)- 159 keal
w

. Milch
,J‘/ 1/2 Tasse(n)- 75 keal
=" ".2 Erdbeeren
=1 1/2 Tasse(n)- 78 keal

Snacks
245 kcal, 199 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

P S Joghurt und Gurke
%ﬁ ., 132 kcal

Gerdstete Mandeln
A“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2284 kcal @ 178g Protein (31%) @ 999 Fett (39%) @ 128g Kohlenhydrate (22%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
735 kcal, 399 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Einfacher Griinkohlsalat

e
ﬁ“ ' 2 Tasse- 110 kcal

~ 2 Erdbeer-Avocado-Ziegenkase-Panini
: 487 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
775 kcal, 549 Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

= Farro
‘ - 1/2 Tassen (gekocht)- 185 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Day
7

Fruhstick
310 kcal, 18g Eiweif3, 19g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

« .« Einfache Rahreier
@“&1 2 Ei(er)- 159 keal
w

. Milch
,J‘/ 1/2 Tasse(n)- 75 keal
=" ".2 Erdbeeren
=1 1/2 Tasse(n)- 78 keal

Snacks
245 kcal, 199 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

P S Joghurt und Gurke
%ﬁ ., 132 kcal

Gerdstete Mandeln
A“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2284 kcal @ 178g Protein (31%) @ 999 Fett (39%) @ 128g Kohlenhydrate (22%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
735 kcal, 399 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Einfacher Griinkohlsalat

e
ﬁ“ ' 2 Tasse- 110 kcal

~ 2 Erdbeer-Avocado-Ziegenkase-Panini
: 487 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
775 kcal, 549 Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

= Farro
‘ - 1/2 Tassen (gekocht)- 185 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
21 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
17 Schépfer (je =80 ml) (5279)

Obst und Fruchtsafte

Zitrone
D 5/8 klein (369)

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (5289)

D Zitronensaft
1 EL (mL)

D Brombeeren
1 1/2 Tasse (2169)

Erdbeeren
D 1 1/2 Pint (5289)

Gemise und Gemiuseprodukte

Kale-Blatter
D 9 1/2 0z (2669)

|:| Tomaten

3 1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (4389)

|:| Sellerie, roh
12 Stiel, mittel (19—20 cm) (480q)

|:| Brokkoli
4 Tasse, gehackt (3649)

D Rdmersalat
3/8 Kopf (2529)

|:| Rosenkonhl
3 Tasse, gerieben (1509)

D frischer Spinat
8 Tasse(n) (2409)

[] Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

D Frischer Ingwer
4 TL (89)

D Knoblauch
1 1/3 Zehe(n) (49)

Andere

D Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischbéllchen (1209)

D Nahrhefe
5TL (69)

|:| Sub-Brétchen
1 Brétchen (85¢g)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

Butter
D 1/4 Stange (239)
D Kése
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

Ei(er)
D 11 grof3 (5509)

Vollmilch
D 5 Tasse(n) (mL)

D Parmesan
1/2 0z (159)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359)

D Ziegenkase
4 0z (1139)

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 Tasse (2809)

Backwaren

Brot

D 6 Scheibe (1929)
Naan-Brot

D 2 Stuck(e) (180g9)

Gewilrze und Krauter

Salz
D 3/4 Prise (19)
D Zimt (gemahlen)
1/2 EL (49)

Dijon-Senf
D 1 0z (339)

D getrockneter Dill
1TL (19)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1/3 Tasse (649)

Erdnussbutter
D 6 EL (969)

D fester Tofu
6 2/3 0z (189q)

Sojasauce
L] 1 EL (mL)

D Tempeh
1 Ibs (4549)

Fette und Ole



|:| Hilttenk&se & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

|:| Farro
1/2 Tasse (1049)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

2 Behalter (300g9)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Pasta-Sauce
D 4 EL (659)

Pesto
D 1 EL (169)
|:| Apfelessig

3 1/2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
3 1/3 0z (949)

Mandeln
D 6 1/2 0z (1829)

|:| geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

] gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
2 EL (159)

D302 (mL)

Olivendl
D 3 EL (mL)

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

SliBwaren

Zucker
D 1 1/2 EL (209)

Honig
L] 1 1/2 EL (329)

Frihstliickscerealien

D Schnelle Haferflocken
3/4 Tasse (609)

Getreide und Teigwaren
Seitan
[] 3/4 lbs (3409)

D Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)



Recipes @ FASTR

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

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

& N - Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
.. c.i.e.for_smgle_meal A
Ol 1/4 EL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 3 grofB3 (1509)

1 groB3 (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweif3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen und servieren.

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
108 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
3/8 Tasse(n) (mL) Zimt (gemahlen)
. Zimt (gemahlen) 1/2 EL (49)
4 Prise (19) Zucker
Zucker 1 1/2 EL (209)
' 1/2EL (79) Schnelle Haferflocken
Schnelle Haferflocken 3/4 Tasse (609)

4 EL (20g)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schissel geben und vermischen.
2. Das Wasser daruber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59889_0.5-69_0.5-145_0.667?from_pdf=true

Translation missing:

de.for_single_meal

Mandeln

2 2/3 EL, ganz (249)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Mandeln

1/2 Tasse, ganz (729)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Friihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Mandeln

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 49 Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:

de.for_single_meal

Mandeln
2 EL, ganz (18q)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sellerie mit Erdnussbutter

327 kcal @ 12g Protein @ 25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

de.for_single_meal

Erdnussbutter
3 EL (48q)
Sellerie, roh

Translation missing:

3 Stiel, mittel (19—20 cm) (120g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

6 EL (969)

Sellerie, roh

6 Stiel, mittel (19—-20 cm) (240q)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_0.5-240_1.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 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)

1. Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingieBen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.
Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Volimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdbeeren
1 1/2 Tasse(n) - 78 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 3 Tasse, ganz (4329)

= 11/2 Tasse, ganz (216g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-227_0.5-302_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
301 kcal @ 14g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1/4 Ibs (949)
12/3 0z (479)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1/2 Sandwich(s) - 279 kcal @ 11g Protein @ 199 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

7 T N Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Butter, weich

Butter, weich 1 EL (149)

1/2 EL (79) Tomaten

Tomaten 2 Scheibe(n), diinn/klein (30g)
1 Scheibe(n), dinn/klein (15g) Kase

Kase 2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289) Pesto

Pesto 1 EL (169)

1/2 EL (89) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. Eine Seite einer Brotscheibe mit Butter bestreichen und die gebutterte Seite nach unten in eine

antihaftbeschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze legen.

2. Die obere Seite der Brotscheibe in der Pfanne mit der Halfte der Pesto-Sauce bestreichen und die

Késescheiben sowie die Tomatenscheiben auf das Pesto legen.

3. Die restliche Pesto-Sauce auf eine Seite der zweiten Brotscheibe streichen und diese mit der Pesto-
Seite nach unten auf das Sandwich legen. Die Oberseite des Sandwiches mit Butter bestreichen.

4. Das Sandwich vorsichtig braten, einmal wenden, bis beide Seiten goldbraun sind und der Kase

geschmolzen ist, etwa 5 Minuten pro Seite.

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.667-211_0.5-20629_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salz
Salz 2/3 Prise (19)
1/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/3 Tasse (649)

2 2/3 EL (32g)

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.

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkése & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 4 Becher (680g9)
2 Becher (340q9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
438 kcal @ 11g Protein @ 299 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-159289_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brokkoli, gehackt

Brokkoli, gehackt 3 Tasse, gehackt (273g)
. 11/2 Tasse, gehackt (1379) Parmesan
Parmesan 1 EL (59)
1/2 EL (29) Olivendl
Olivendl 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Dijon-Senf
Dijon-Senf 1 1/2 EL (239)
3/4 EL (11g) Apfelessig
Apfelessig 1 1/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Honig
Honig 1 1/2 EL (329)
3/4 EL (169) Mandeln
Mandeln 1/4 Tasse, in Stifte geschnitten
2 1/4 EL, in Stifte geschnitten (15g)  (309)
Rosenkohl, in Scheiben Rosenkohl, in Scheiben
geschnitten geschnitten
1 1/2 Tasse, gerieben (759) 3 Tasse, gerieben (1509)

1. Bereite das Dressing zu, indem du Olivendl, Dijon, Honig, Apfelessig und etwas Salz und Pfeffer in einer
kleinen Schissel vermischst. Beiseitestellen.

2. Vermenge Rosenkohl, Brokkoli und Mandeln in einer Schissel. Streue Parmesan dartber und traufle
das Dressing dartber. Servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Taiwanesische Tofu-Salatblatter
10 2/3 Salatblatt(s) - 495 kcal @ 19g Protein @ 41g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192906_1.333-390_1.5?from_pdf=true

Ergibt 10 2/3 Salatblatt(s)

Frischer Ingwer, geschalt & fein
gehackt

4 TL (89)

fester Tofu, abgetupft & zerbréselt
6 2/3 oz (1899)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

ol

2 EL (mL)

Roémersalat

10 2/3 Blatt innen (649)
Sojasauce

22/3TL (mL)

Apfelessig

2 EL (mL)

Mandeln

4 TL, in Stifte geschnitten (99)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)

WeiBBer Reis

1. Erhitzen Sie etwa 2/3 des
Ols in einer beschichteten
Pfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze. Geben Sie
den Tofu hinzu, wiirzen
Sie mit Salz und Pfeffer
und braten Sie ihn, bis er
stellenweise gebraunt ist,
etwa 5-6 Minuten. Den
Tofu auf einen Teller
geben und die Pfanne
saubern.

2. Geben Sie das restliche Ol

in dieselbe Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze.
Flgen Sie Knoblauch,
Ingwer und Mandeln hinzu
und rGhren Sie haufig, bis
der Knoblauch duftet und
die Mandeln gerdstet sind,
etwa 1-2 Minuten.

3. Apfelessig, Sojasauce und
Wasser einriihren und
kbécheln lassen, bis die
Mischung leicht eindickt,
etwa 2—3 Minuten.

4. Den Tofu zurlck in die

Pfanne geben und darin
wenden, bis er bedeckt ist.

5. Loffeln Sie die Tofu-
Mischung in die
Salatblatter und servieren
Sie.

3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe



Ergibt 3/4 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis 1. (Hinweis: Befolgen Sie die
: 4 EL (469) Anweisungen auf der
P4\ Wasser Reisverpackung, falls
20 NS 1/2 Tasse(n) (mL)

diese abweichen)

> V0NN 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 kdcheln
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.

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Griinkohlsalat
2 Tasse - 110 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

R N - e o = Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
. 4 de.for_single_meal

Salatdressing

. Salatdressing 4 EL (mL)

2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 4 Tasse, gehackt (160g9)
2 Tasse, gehackt (80g)

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und servieren.

Erdbeer-Avocado-Ziegenkase-Panini
487 kcal @ 17g Protein @ 299 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_4.0-267_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)
Erdbeeren, entstielt und diinn
geschnitten

4 mittel (Durchm. 3,2 cm) (489)
Butter

1 TL (59)

Ziegenkéase

1 0z (28g)

Brot

2 Scheibe (649)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 Avocado(s) (201g)
Erdbeeren, entstielt und diinn
geschnitten

8 mittel (Durchm. 3,2 cm) (969)
Butter

2 TL (99)

Ziegenkase

2 0z (579)

Brot

4 Scheibe (1289q)

1. Eine kleine Pfanne oder Grillplatte bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Backtrennspray einfetten.\r\nEine
Seite jeder Brotscheibe buttern.\r\nDen Ziegenkase auf der ungebutterten Seite jeder Brotscheibe
verstreichen.\r\nDie Erdbeeren auf den Ziegenkase auf beiden Brotscheiben legen.\r\nDie Avocado auf
die Erdbeeren einer Brotscheibe legen und dann die andere Scheibe daraufsetzen.\rnnDas Sandwich
vorsichtig in die Pfanne oder auf die Grillplatte geben und mit einem Spatel nach unten driicken.\r\nNach
etwa 2 Minuten das Sandwich vorsichtig wenden (die Unterseite sollte goldbraun sein) und erneut mit
dem Spatel driicken. Weitere ca. 2 Minuten braten, bis es goldbraun ist.\r\nServieren.

Protein-Griechischer Joghurt

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (3009)



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

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

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

Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

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

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Proteinishake (Milch)
258 kcal @ 329 Protein

Snacks 2[4

df il S 2
An Tag 4 und Tag 5 essen

89 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (319)
Vollimilch

1 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Brombeeren
3/4 Tasse(n) - 52 kcal @ 2g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Brombeeren
1| 3/4 Tasse (108q)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Proteinpulver

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
Vollmilch

3 Tasse(n) (mL)

1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Brombeeren
1 1/2 Tasse (2169)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Milch


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58106_2.0-661_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_0.75-227_0.5-2345_1.0?from_pdf=true

1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
1/2 Tasse(n) (mL)

49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
118 kcal @ 7g Protein

99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Ziegenkéase

1 0z (289)

getrockneter Dill

L 4 Prise (19)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Ziegenkéase

2 0z (579)

getrockneter Dill

1TL (19)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenk&se und Dill belegen.

2. Servieren.

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Joghurt und Gurke

132 kcal @ 15¢g Protein @ 3g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

| Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

1/2 Tasse (1409)

Gurke

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

1 Tasse (2809)

Gurke

1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)

1. Gurke in Scheiben schneiden und in Joghurt dippen.

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 49 Protein

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/428_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher Grunkohl-Avocado-Salat
288 kcal @ 69 Protein @ 199 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 119 Ballaststoffe

Zitrone, ausgepresst 1.
5/8 klein (369)
Avocados, gehackt 2
5/8 Avocado(s) (1269)

~~ Kale-Blatter, gehackt
~_ 5/8Bund (106g)

Veganer Fleischbéllchen-Sub
1 Sub(s) - 468 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

,.c‘ it Ergibt 1 Sub(s)

Vegane Fleischbéllchen, gefroren 1.
4 Fleischbéllchen (1209)
Pasta-Sauce

4 EL (659)

Nahrhefe 2.
1TL (19)

Sub-Brotchen

1 Brétchen (859) 3

4.

Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

Alle Zutaten in eine
Schissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

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

Uberzieht.

Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wlirzen. Servieren.

Vegane Fleischballchen
nach Packungsanweisung
zubereiten.

Pastasauce auf dem Herd
oder in der Mikrowelle
erwarmen.

. Wenn die Fleischbéllchen

fertig sind, in das
Subbrétchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kése-Alternative)
toppen.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.25-2996_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein

149 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

geschalte Pistazien
4 EL (319)

Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern

260 kcal @ 21g Protein

\J
b

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

159 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

J Zitronensaft

1/2 EL (mL)

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen

1 EL (79g)

Parmesan

1 EL (5¢)

Dijon-Senf

1 TL (59)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1 EL (189)

Brokkoli

1/2 Tasse, gehackt (469)
Ei(er)

2 grof3 (1009)
Rémersalat

2 Tasse, gerieben (94q)

Far alle 2 Mahlzeiten:

geschilte Pistazien
1/2 Tasse (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

1 EL (mL)

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen

2 EL (159)

Parmesan

2 EL (10g)

Dijon-Senf

2 TL (109)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 EL (35¢)

Brokkoli

1 Tasse, gehackt (919)
Ei(er)

4 grof3 (2009)
Rémersalat

4 Tasse, gerieben (1889)

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

Schissel mit kaltem Wasser legen. Zum AbkuUhlen beiseite stellen.

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

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

Parmesan darlber streuen, Dressing dartiber geben und servieren.

Naan-Brot

1 Stlck(e) - 262 kcal @ 9g Protein

59 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-29622_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Naan-Brot

Naan-Brot 2 Stlck(e) (180g)
1 Stiick(e) (90g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Seitan-Salat
718 kcal @ 549 Protein @ 359 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1 Avocado(s) (201g)

1/2 Avocado(s) (101g) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 24 Kirschtomaten (408g)
12 Kirschtomaten (2049) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 3/4 Ibs (340q)

6 0z (1709) frischer Spinat
frischer Spinat 8 Tasse(n) (2409)

4 Tasse(n) (120g9) Salatdressing
Salatdressing 4 EL (mL)

2 EL (mL) Néhrhefe

Nahrhefe 4 TL (59)

2 TL (3g) (o]

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzufiigen 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Farro
1/2 Tassen (gekocht) - 185 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
- Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser
Wasser 4 Tasse(n) (mL)
2 Tasse(n) (mL) Farro
Farro 1/2 Tasse (1049)

" 4EL (529)

1. Befolgen Sie die Packungsanweisungen, falls diese abweichen. Salzwasser zum Kochen bringen. Farro
hinzufligen, erneut aufkochen, dann die Hitze auf mittelhoch reduzieren und ungedeckt etwa 30 Minuten
kochen, bis er weich ist. AbgieBen und servieren.

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(ie.for_smgle_meal A1

(0] 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Tempeh

Tempeh 1 Ibs (454g)

1/2 lbs (2279)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5—7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20—25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/213335_1.0-116595_2.0?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

