Meal Plan - 2400-Kalorien vegetarischer

Low-Carb-Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F 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

Fruhstick
360 kcal, 18g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

. 4 Gebratener Griinkohl
Q“m kcal

Snacks
340 kcal, 22¢g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

$ "™ Gekochte Eier

0¥ 2Ei(s)- 139 keal

Kéase-Stick
1 Stlick- 83 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2411 kcal @ 173g Protein (29%) @ 115g Fett (43%) @ 130g Kohlenhydrate (22%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
685 kcal, 39¢g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

w. 1 Caprese-Salat

& | Bohnen- & Tofu-Gulasch

' 437 keal
N

Abendessen
755 kcal, 34g EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

e Patty Melt
‘y 1 Sandwich(es)- 500 kcal

el Edamame- und Rote-Bete-Salat
T 257 keal




Da
y 2393 kcal @ 160g Protein (27%) @ 1269 Fett (47%) @ 1249 Kohlenhydrate (21%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
360 kcal, 18g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 725 kcal, 299 Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

Proteinreicher Musliriegel @‘ Getrocknete Cranberries
1 Riegel(n)- 204 kcal / .\" 1/4 Tasse- 136 kcal

B Knackiger Asian-Tofu-Salat

95 kcal y 587 keal
4 Gebratener Grinkohl
Q‘ 61 keal
Snacks Abendessen
340 kcal, 22g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 700 kcal, 31g EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 439 Fett
% Gekochte Eier " Milch
@%ﬁg Ei(s)- 139 kcal | 3/4 Tasse(n)- 112 keal
. /» L]
Kase-Stick

N Je W Sesam-Erdnuss-Zoodles
=)\ 1 Stlck- 83 kcal ©ia | 588 keal

Walnlsse

1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day
3

Fruhstuck

415 kcal, 16g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

h Avocado-Toast
2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks
325 kcal, 13g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

’3 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

&) Ameisen auf einem Baumstamm
\ 92 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2438 kcal @ 1499 Protein (24%) @ 1209 Fett (44%) @ 146g Kohlenhydrate (24%) @ 43g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
725 kcal, 299 Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

“’ B\ Getrocknete Cranberries
. 1/4 Tasse- 136 kcal

Knackiger Asian-Tofu-Salat
587 kcal

Abendessen
700 kcal, 31g EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

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

L=

W

51| 588 keal

= %‘ Sesam-Erdnuss-Zoodles



Day
4

Fruhstick
415 kcal, 16g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

h Avocado-Toast
2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks
325 kcal, 13g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

e

—2 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

&) Ameisen auf einem Baumstamm
\ 92 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2334 kcal @ 167g Protein (29%) @ 103g Fett (40%) @ 144g Kohlenhydrate (25%) @ 42g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
645 kcal, 35¢g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

3 . Gerosteter Brokkoli mit N&hrhefe
1 1/3 Tasse(n)- 143 kcal

e 10fu-Parmesan
1 Tofu-Planken- 349 kcal

Abendessen
675 kcal, 43g Eiweil3, 569 netto Kohlenhydrate, 239 Fett

' W Rote Riben
1Y 1 Rote Riiben- 24 kcal

Instant-Kartoffelptree
207 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal




Day
5

Fruhstick
415 kcal, 16g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

h Avocado-Toast
2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks
325 kcal, 13g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

’3 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

&) Ameisen auf einem Baumstamm
\ 92 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
6

Frihstick
340 kcal, 19g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
~

: > @% Brokkoli-Cheddar-Ruhrei
L 7 228 keal
Q /i
. Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

| =]

Snacks
265 kcal, 4g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

RS Dunkle Schokolade
@@ = 4 Quadrat(e)- 239 kcal

Pl ) Karottensticks
=== 1 Karotte(n)- 27 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

2460 kcal @ 162g Protein (26%) @ 119g Fett (44%) @ 135g Kohlenhydrate (22%) @ 49g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
770 kcal, 30g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 542 kcal

£.¢&  Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
. 230 keal

Abendessen
675 kcal, 43g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

' W Rote Riben
4 1 Rote Riiben- 24 kcal

Instant-Kartoffelptree
207 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

2355 kcal @ 1479 Protein (25%) @ 1459 Fett (55%) @ 82g Kohlenhydrate (14%) @ 33g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
770 kcal, 30g EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Eiersalat-Sandwich

ﬂ 1 Sandwich(s)- 542 kcal

~ Einfacher Grilinkohl-Avocado-Salat
230 kcal

Abendessen
705 kcal, 34g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

e Gerostete Erdnisse
éﬂi_gi'- 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

A Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
589 kcal



a
7 y 2363 kcal @ 169g Protein (29%)

Fruhstuck

340 kcal, 19g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

:" 3 \@« Brokkoli-Cheddar-Rhrei
7228 keal
@ /4

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

=

Snacks
265 kcal, 4g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

= Dunkle Schokolade
i@ = 4 Quadrat(e)- 239 kcal

Pl ) Karottensticks
=== 1 Karotte(n)- 27 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1259 Fett (48%) @ 99g Kohlenhydrate (17%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
780 kcal, 51g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

£.¢&  Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
. 115 keal

Linsen
: 231 kcal

@ .23 "\ Erdnuss-Tempeh
K(w) 4 Unze Tempeh- 434 kcal
Abendessen

705 kcal, 34g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

.. GerOstete Erdnisse
&85 1/8 Tasse(n)- 115 keal

B Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
589 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
19 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Gemiuse und Gemiseprodukte

D Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm Q) (1259)

D Edamame, gefroren, geschalt
3/4 Tasse (899)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder
geklnhlt)
5 Rote Bete(n) (2509)

|:| Tomaten
9 1/4 EL Cherrytomaten (879)

|:| Knoblauch
3 1/2 Zehe (119)

Kale-Blatter
D 2/3 Ibs (3139)

D Zucchini
4 mittel (7849)

|:| Frihlingszwiebeln
4 EL, in Scheiben (329)

|:| Karotten
3 1/2 mittel (2149)

[] Kohl
4 1/2 Tasse, gerieben (315¢)

|:| Sellerie, roh
1 1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (60g)

D Kartoffelplree-Mischung
4 0z (1139)

|:| Brokkoli
3/4 Ibs (358¢)

|:| Frischer Ingwer
1 EL (69)

Fette und Ole

D 1/3 Ibs (mL)

] Vegane Mayonnaise
2 EL (30g)

D Balsamico-Vinaigrette
2 2/3 EL (mL)

|:| Mayonnaise
4 EL (mL)

Gewilirze und Krauter

@FASTR

Backwaren

Brot
D 13 1/2 0z (3849)

D Brotchen
2 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)
(569)

Milch- und Eierprodukte

D Frischer Mozzarella
1 3/4 oz (509)

Ei(er)
L] 18 1/2 mittel (814Q)
D Kasestange

2 Stange (569)

Vollmilch
D 3 Tasse(n) (mL)

I:I geriebener Mozzarella
1 0z (289)

Eiklar
D 2 grofB3 (669)
I:I Cheddar
2 2/3 EL, geraspelt (199)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| fester Tofu
2 1/3 Ibs (1063q)

D WeilBe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (2209)

] Sojasauce
1/2 Ibs (mL)

D Erdnussbutter
1/2 Ibs (2289)

D gerostete Erdniisse
2 1/4 oz (649)

D Tempeh
1 Ibs (4549)

l:l Linsen, roh
1/3 Tasse (64Q)

Snacks

l:l proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
1/3 Tasse, ohne Schale (339)



Dijon-Senf
L] 1/2 EL (89)

|:| frischer Basilikum
1/4 Tasse Blatter, ganz (79)

|:| Thymian, frisch
2 Prise (0g)

Paprika
L] 41/2 g (49)

Salz
D 1/8 0z (29)
|:| Senf, gelb

4 Prise oder 1 Packchen (3g)

schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Andere

D Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

D Gemischte Blattsalate
7/8 Packung (=155 g) (1359)

|:| Coleslaw-Mischung
2 Tasse (1809)

Sesamol
D 1 EL (mL)

D Nahrhefe
2 EL (89)

|:| gefrorener Blumenkohlreis
2 1/4 Tasse, zubereitet (3839)

Chiasamen
D 2 TL (99)

|:| Sesamsamen
5 TL (159)

D gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
2 floz (mL)

D getrocknete Cranberries
1/2 Tasse (809)

D Avocados
2 3/4 Avocado(s) (5539)

D Erdbeeren
3 Tasse, ganz (4329)

D Rosinen
3/4 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (119)
Zitrone

l:l 1 1/4 klein (739)

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

I:I Quinoa, ungekocht
6 EL (649)

D Maisstarke
1/2 EL (49)

Suppen, Saucen und BratensoBen
PizzasoBe

L] 1 1/2 EL (24g)

SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
8 Quadrat(e) (809)



Recipes @ EASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 129 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal _— s
—Sihgie_ proteinreicher Misliriegel

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Grankohl und Eier
95 kcal @ 79 Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

alz
Salz 1 Prise (09g)
1/2 Prise (0g) Kale-Blatter
Kale-Blatter 1/2 Tasse, gehackt (20g)
4 EL, gehackt (109) Ei(er)
Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 grof3 (509) Ol
(o] 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Grlns zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufligen und nach gewtnschter Konsistenz garen.
5. Servieren.

Gebratener Grinkonhl
61 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136_1.0-404_0.5-23092_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

o]

1 TL (mL)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (409)

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]

2TL (mL)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (809)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Grlinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

Frihstlck 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein

69 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal
(o]

1/4 TL (mL)

Ei(er)

1 grof3 (509)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.
2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer

wirzen und servieren.

Avocado-Toast
2 Scheibe(n) - 336 kcal @ 10g Protein

Fir alle 3 Mahlzeiten:
ol

1/4 EL (mL)

Ei(er)

3 groB (1509)

179 Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

. Brot

2 Scheibe (649)

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

Far alle 3 Mahlzeiten:

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

1 1/2 Avocado(s) (3029)
Brot

6 Scheibe (1929)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59889_0.5-239_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli-Cheddar-Ruhrei
228 kcal @ 14g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

@< Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
/ de.for_single_meal Eiklar
' Eiklar 2 groB (66g)
1 groB (33g) (o]
o] 4 TL (mL)
ffi7 2 TL (mL) Cheddar
Cheddar 2 2/3 EL, geraspelt (199)
4 TL, geraspelt (99) Brokkoli, gehackt
- Brokkoli, gehackt 2/3 Stangel (101q)
1/3 Stangel (509) Ei(er)
Ei(er) 2 groB3 (100g)

1 grofB3 (509)

1. Eier und EiweiBBe mit etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel verquirlen.

2. Etwa 1/3 des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Brokkoli hinzufiigen und etwa 4 Minuten
garen, bis er zart, aber noch bissfest ist. Brokkoli auf einen Teller geben und beiseitestellen.

3. Pfanne auswischen. Restliches Ol in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze erwérmen. Eier
hineingieBen und sanft rihren, bis sich Ruhreierklumpen bilden, etwa 1-2 Minuten.

4. Brokkoli und Cheddar hinzufiigen. Weiter riihren, bis die Eier nicht mehr flissig sind. Servieren.

Milch

3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

B

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vollmilch
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/95132_1.0-227_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Caprese-Salat
249 kcal @ 149 Protein @ 16g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-~ Tomaten, halbiert 1. In einer groBen Schissel
——= 9 1/3 EL Cherrytomaten (879) Blattsalate, Basilikum und
~ Balsamico-Vinaigrette Tomaten vermischen.

31/2TL (mL) 2. Vor dem Servieren mit

f' frischer Basilikum )
- 1/4 Tasse Blétter, ganz (79) Mozzarella und Balsamico-
Vinaigrette toppen.

I Gemischte Blattsalate
.+l 5/8 Packung (=155 g) (90g)
" Frischer Mozzarella
2, 13/4 oz (509)

Bohnen- & Tofu-Gulasch
437 kcal @ 25g Protein @ 13g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt 1. Ol in einer Pfanne bei

1/4 Ibs (999)

- Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe (29g)

Thymian, frisch

2 Prise (0g)

Paprika

1/2 EL (39)

(o]

1/2 EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 mittel (=6,4 cm &) (559)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (2209)

mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufiigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

. Zwiebel und Knoblauch

hinzufigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.
Umrthren.

. Bohnen hinzuftigen und

weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umrthren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_1.75-31304_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

0 W Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
‘ de.for_single_meal

getrocknete Cranberries
getrocknete Cranberries 1/2 Tasse (809)
4 EL (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Knackiger Asian-Tofu-Salat
587 kcal @ 299 Protein @ 329 Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Wl Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

g de-for_single_meal Karotten, in Stabchen

Karotten, in Stabchen geschnitten geschnitten

3/4 mittel (469) 1 1/2 mittel (929)

Kohl, geraspelt Kohl, geraspelt

2 1/4 Tasse, gerieben (1589) 4 1/2 Tasse, gerieben (315g)
Limettensaft Limettensaft

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Sojasauce Sojasauce

1 EL (mL) 2 EL (mL)

gerdstete Erdniisse gerdstete Erdniisse

1 1/2 EL (149) 3 EL (279)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1 EL (169) 2 EL (329)

Quinoa, ungekocht Quinoa, ungekocht

3 EL (32g) 6 EL (649)

Sesamol Sesamél

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

fester Tofu, abgetropft fester Tofu, abgetropft
6 0z (170g) 3/4 |bs (340q)

1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen. Beiseite stellen.

2. In einer kleinen Schiissel das Dressing zubereiten, indem Erdnussbutter, Sojasauce, Limettensaft und
etwas Salz verrihrt werden. Falls nétig, einen Schuss Wasser hinzufiigen, damit die Sauce flissiger
wird. Beiseite stellen.

3. Tofu in Kiichenpapier einwickeln und leicht driicken, um Uberschissiges Wasser zu entfernen. Tofu
warfeln.

4. Sesamdl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen und die Tofuwdrfel darin geben. Etwa
5-7 Minuten braten, dabei gelegentlich wenden, bis der Tofu auBBen goldbraun und knusprig ist. Vom
Herd nehmen und beiseite stellen.

5. Kohl, Quinoa, Karotten, Erdniisse und Tofu in einer Schiissel vermengen. Mit dem Erdnussdressing
betrdufeln. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59907_1.0-31342_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1 1/3 Tasse(n) - 143 kcal @ 5g Protein

B

Tofu-Parmesan

1 Tofu-Planken - 349 kcal @ 259 Protein

10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

' Ergibt 1 1/3 Tasse(n)

Nahrhefe

2 TL (29)

ol

2 TL (mL)

Brokkoli

1 1/3 Tasse, gehackt (121g)

1. Heize den Ofen auf 425 °F

(220 °C) vor.

. Vermische Brokkoli mit Ol

und roéste ihn 20-25
Minuten im Ofen.

. Nimm ihn heraus und

wirze mit Nahrhefeflocken
sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack. Servieren.

22¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tofu-Planken

geriebener Mozzarella
1 0z (289)

PizzasoBe

1 1/2 EL (249)

(o]}

1/2 EL (mL)
Maisstarke

1/2 EL (49)

Nahrhefe

1 EL (49)

fester Tofu, abgetupft
1/2 Ibs (1989)

. Den Ofen auf 230 °C (450

°F) vorheizen.

. Den Tofu langs in flache,

breite Platten schneiden,
die rechteckigen Scheiben
ahneln. Ein 397 g (14 0z)
Block ergibt zwei Platten a
198 g (7 0z).

. In einem flachen Teller

Maisstérke, Hefeflocken
und eine Prise Salz und
Pfeffer verquirlen. Die
Tofu-Platten in die
Mischung drlicken, sodass
alle Seiten gut bedeckt
sind.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Den Tofu
hinzufigen und 3—4
Minuten pro Seite braten,
bis er goldbraun und
knusprig ist.

. Die Tofu-Platten auf ein

Backblech legen. Jeweils
Pizza-Sauce auftragen und
mit K&se bestreuen.

. Im Ofen rosten, bis der

Ké&se geschmolzen und
leicht knusprig ist, etwa 8—
10 Minuten. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7004_1.333-234198_1.0-117923_2.0?from_pdf=true

Brotchen
2 Brétchen - 154 kcal @ 59 Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brotchen

Brétchen 1. Guten Appetit.
2 Brétchen (5,1 cm quadratisch, =5,1
cm hoch) (569)

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sent, gelb

Senf, gelb 4 Prise oder 1 Packchen (39)
2 Prise oder 1 Packchen (1g) Paprika

Paprika 2 Prise (19)

1 Prise (19) Brot

Brot 4 Scheibe (128q)

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

1 Prise (0g) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (0g) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 1/2 klein (35g)

1/4 klein (189g) Mayonnaise
Mayonnaise 4 EL (mL)

2 EL (mL) Ei(er)

Ei(er) 6 mittel (264q)

3 mittel (1329)

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.
2. Das Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weiterkochen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten abkihlen
lassen.

4. Die Eier schalen und zusammen mit den Ubrigen Zutaten (auBer dem Brot) zerdrliicken. Wenn
gewtinscht, die Eier vor dem Mischen statt zu zerdrlicken auch hacken.

5. Die Mischung auf eine Brotscheibe streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein @ 159 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/38_1.0-396_1.0?from_pdf=true

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1 klein (589)
1/2 klein (299) Avocados, gehackt
- Avocados, gehackt 1 Avocado(s) (201g)
— 1/2 Avocado(s) (101g) Kale-Blatter, gehackt
)., Kale-Blatter, gehackt 1 Bund (1709)

. 1/2 Bund (859)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Grinkohl Gberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

 Zitrone, ausgepresst 1. Alle Zutaten in eine
1/4 klein (159) Schissel geben.

':\/‘ioffggéjo%:)hé%lg) 2. Mit dgn Fingern A_vocado

Kale-Blatter, gehackt énd Zitronensaft in den

' 1/4 Bund (43g) rinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig

wird und den Grlnkohl

Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wlirzen. Servieren.

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 19 Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Erdnuss-Tempeh
4 Unze Tempeh - 434 kcal @ 33g Protein

Salz . Die Kochanweisungen fur
2/3 Prise (0g) Linsen kdnnen variieren.
Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64Q)

Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

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

23¢9 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.5-20629_1.333-3194_1.0?from_pdf=true

Ergibt 4 Unze Tempeh

Nahrhefe

1/2 EL (29)
Sojasauce

1 TL (mL)
Zitronensaft
1/2 EL (mL)
Erdnussbutter
2 EL (329)
Tempeh

4 0z (1139)

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Ein Backblech

mit Backpapier oder Folie

auslegen und mit Antihaft-
Spray besprihen.

. Tempeh in nugget-gro3e

Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

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

. Tempeh in die Sauce

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

. Ca. 30 Minuten im Ofen

backen, bis die
Erdnussbutter eine Kruste
bildet.

. Extra Sauce darliber

traufeln und servieren.



Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

"m._.mrﬁ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)
2 grof3 (1009)

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 fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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

Kése-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
— Kasestange 2 Stange (569)

1 Stange (289)

1 | \
i '1‘_ N 4
o

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

WalnUsse

1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 1/3 Tasse, ohne Schale (339)

2 2/3 EL, ohne Schale (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-152_1.0-147_0.667?from_pdf=true

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

Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein

159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Kiirbiskerne,
ungesalzen
4 EL (309)

Far alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen
3/4 Tasse (899)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdbeeren
1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Erdbeeren

1 Tasse, ganz (144q)

Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Erdbeeren
3 Tasse, ganz (4329q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ameisen auf einem Baumstamm
92 kcal @ 3g Protein

69 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Erdnussbutter

3/4 EL (129)

Sellerie, roh, geputzt

1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (20g)
Rosinen

1/4 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (49)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

2 1/4 EL (369)

Sellerie, roh, geputzt

1 1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (60g)
Rosinen

3/4 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (119g)

1. Die Selleriestangen halbieren. Mit Erdnussbutter bestreichen. Rosinen dartberstreuen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-302_1.0-254_0.5?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Dunkle Schokolade
4 Quadrat(e) - 239 kcal @ 3g Protein @ 179 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 8 Quadrat(e) (809)
4 Quadrat(e) (40g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Karottensticks

1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 2 mittel (122g)

1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_2.0-58048_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

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

Ergibt 1 Sandwich(es)

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)

(o]

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)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 14g Protein

S %)

11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Edamame, gefroren, geschalt

3/4 Tasse (899)

Balsamico-Vinaigrette

11/2 EL (mL)

~ Vorgekochte Rote Bete (konserviert
. oder gekiihlt), gehackt

/4] 3 Rote Bete(n) (1509)

Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

269 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

. Erhitze etwa zwei Dirittel

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 Hélfte. Brate die
Zwiebeln, bis sie anfangen
zu bradunen, 10-12
Minuten. Brate das Patty
5—6 Minuten pro Seite
(oder nach
Packungsanweisung).
Schalte die Hitze aus und
stelle alles beiseite.

. Vermische Mayo und Senf

in einer kleinen Schissel.
Verteile die Sauce
gleichméBig auf allen
Seiten des Brots.

. Lege das Patty auf die

untere Scheibe und belege
es mit den Zwiebeln und
der oberen Brotscheibe.

. 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.

. Halbiere und serviere.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer
Schissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136370_1.0-27829_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Milch

3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL)

—

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sesam-Erdnuss-Zoodles

588 kcal @ 259 Protein @ 379 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zucchini, spiralisiert
2 mittel (3929)
~ Chiasamen
1 TL (59)
Limettensaft
1 EL (mL)
Friihlingszwiebeln
“ 2 EL, in Scheiben (16g)
Sesamsamen
1 TL (39)
Sojasauce
2 EL (mL)
Erdnussbutter
4 EL (649)
Coleslaw-Mischung
1 Tasse (90g)

1. Zoodles und Krautsalat in einer Schiissel vermengen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini, spiralisiert
4 mittel (7849)
Chiasamen

2 TL (99)
Limettensaft

2 EL (mL)
Frihlingszwiebeln

4 EL, in Scheiben (329)
Sesamsamen

2 TL (69)

Sojasauce

4 EL (mL)
Erdnussbutter

1/2 Tasse (128g)
Coleslaw-Mischung
2 Tasse (1809)

2. In einer kleinen Schissel Erdnussbutter, Sojasauce und Limettensaft vermischen. Nach und nach
Wasser hinzufligen, gerade so viel, dass eine saucenahnliche Konsistenz entsteht.

3. Die Erdnusssauce Uber die Zoodles geben und gut vermengen.
4. Mit Frihlingszwiebeln, Sesam und optional Chiasamen bestreuen.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.75-3122_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Rote Riben
1 Rote Ruben - 24 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
; Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vorgekochte Rote Bete
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit)
(konserviert oder gekiihlt) 2 Rote Bete(n) (100g)

1 Rote Bete(n) (509)

1. Rote Ruben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zuséatzlich mit Rosmarin oder
einem Schuss Balsamessig wirzen) und servieren.

Instant-Kartoffelplree
207 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffelpiiree-Mischung

Kartoffelpliree-Mischung 4 0z (113q)
2 0z (579)

1. Kartoffelplree gemani den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Probieren Sie bei Nichtgefallen verschiedene Marken; manche sind deutlich besser als andere.

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal A1

ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Tempeh

Tempeh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

1. Tempeh in die gewlnschte 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/58086_0.5-116_2.0-116595_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Erdnlsse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

geroOstete Erdniisse
2 EL (189)

Fe" s

o

{
|

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerOstete Erdniisse
4 EL (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
589 kcal @ 30g Protein

449 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe (59)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

1/2 Ibs (213g)
Sesamsamen

1/2 EL (59)

ol

2 1/4 EL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
1/2 EL (39)

Sojasauce

3 EL (mL)

gefrorener Blumenkohlreis
1 Tasse, zubereitet (1919g)
Brokkoli

3/4 Tasse, gehackt (689)

1. Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe (99)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

15 0z (4259)

Sesamsamen

1 EL (99)

ol

1/4 Tasse (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
1 EL (69)

Sojasauce

6 EL (mL)

gefrorener Blumenkohlreis
2 1/4 Tasse, zubereitet (3839)
Brokkoli

1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 1/3 des Ols erhitzen und den Rest beiseite stellen. Tofu

hinzufiigen und beidseitig braunen.

3. In der Zwischenzeit den Blumenkohlreis gemaf Packungsanweisung zubereiten und die Sauce aus
Sojasauce, Ingwer, Knoblauch, Sesam und dem restlichen Ol in einer kleinen Schlssel anrhren.

4. Wenn der Tofu fast fertig ist, die Hélfte der Sauce hineingieBen, umrihren und noch etwa eine Minute

weitergaren, bis die Sauce gréBtenteils aufgenommen ist.
5. Blumenkohlreis und Tofu in eine Schiissel geben und beiseitestellen.

o

Brokkoli in die Pfanne geben und ein paar Minuten kochen, bis er weich ist.

7. Brokkoli und die restliche Sauce zur Blumenkohlreis-Tofu-Schissel geben. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_0.5-3581_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

