Meal Plan - 2500-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
340 kcal, 20g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Trauben
\ 131 kcal
“

¥ =™ Gekochte Eier
B¥ 3 Ei(s)- 208 keal
s #
Snacks
305 kcal, 33g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

-

f ‘ Himbeeren

% ﬁ' 2/3 Tasse- 48 kcal
‘ Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2470 kcal @ 167g Protein (27%) @ 1129 Fett (41%) @ 156g Kohlenhydrate (25%) @ 449 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
770 kcal, 269 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal

e  Patty Melt
1 Sandwich(es)- 500 kcal

Abendessen
780 kcal, 279 Eiwei3, 60g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Zuckerschoten mit Butter
% 161 keal

f Cajun-Tofu
‘ 236 kcal

Gebackene Pommes
386 kcal




Day

2 2467 kcal @ 213g Protein (35%)

Fruhstick
340 kcal, 20g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Trauben
W 131 kcal
ol

¥ ~_™ Gekochte Eier
5% 3Ei(s)- 208 keal

Snacks
305 kcal, 33g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

-

[ ‘ Himbeeren

r ﬂ’ 2/3 Tasse- 48 kcal
‘ Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

101g Fett (37%) @ 1469 Kohlenhydrate (24%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
735 kcal, 50g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

: Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
5 SpieBBe- 583 kcal

<1

;
% x}

Fruchtsaft
-\ 1 1/3 Tasse- 153 kcal

Abendessen
815 kcal, 50g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

' Milch
2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal

) Veganer Wirstchen- & Gemuse-Backblech
1480 kcal




Day

3 2540 kcal @ 163g Protein (26%)

Fruhstick
385 kcal, 13g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

.j Waffeln & Erdnussbutter
@m 1 Waffel(n)- 201 kcal

Himbeeren

r ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

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

=]

Snacks
340 kcal, 99 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Sonnenblumenkerne
135 kcal

Dunkle Schokolade
3 % 3 Quadrat(e)- 180 kcal

aam ) Karottensticks

e

==—us 1 Karotte(n)- 27 kcall

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

141g Fett (50%) @ 118g Kohlenhydrate (19%) @ 38g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
735 kcal, 50g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

Fruchtsaft
1 11/3 Tasse- 153 kcal

Abendessen
805 kcal, 30g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 619 Fett

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

AL Walnusskruste-Tofu
{48 " 659 keal




4

Fruhstick
385 kcal, 13g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

.j Waffeln & Erdnussbutter
@m 1 Waffel(n)- 201 kcal

Himbeeren

r ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

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

=]

Snacks
340 kcal, 99 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Sonnenblumenkerne
135 kcal

Dunkle Schokolade
3 % 3 Quadrat(e)- 180 kcal

aam ) Karottensticks

e

==—us 1 Karotte(n)- 27 kcall

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 2548 kcal @ 185g Protein (29%) @ 1229 Fett (43%) @ 139g Kohlenhydrate (22%) @ 38g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
815 kcal, 38g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Eiersalat-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s)- 813 kcall

Abendessen
735 kcal, 65¢g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Hausgemachte Kartoffelptree
= 119 kcal

- Zuckerschoten
% 82 kcal
g * Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal




Day
5

Fruhstick
395 kcal, 249 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
270 kcal, 10g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
69 kcal

Himbeeren

£ ﬁ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

" Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2490 kcal @ 1979 Protein (32%) @ 1129 Fett (41%) @ 142g Kohlenhydrate (23%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
815 kcal, 38g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 539 Fett

- Eiersalat-Sandwich
' 1 1/2 Sandwich(s)- 813 kcal

Abendessen
735 kcal, 65¢g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Hausgemachte Kartoffelptree
119 kcal

e, Zuckerschoten
% 82 keal

2 * Vegane Wurst

2 Wurst(en)- 536 kcal




Day
6

Fruhstick
395 kcal, 249 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
270 kcal, 10g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
69 kcal

Himbeeren

¢ ﬁ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2497 kcal @ 1869 Protein (30%) @ 1229 Fett (44%) @ 130g Kohlenhydrate (21%) @ 35¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
745 kcal, 43g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

s Grine Bohnen mit Butter
* 245 keal
) GerOstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
210 kcal

Vegane Crumbles
2 Tasse(n)- 292 kcal

Abendessen
810 kcal, 48g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1/2 Tasse(n)- 54 kcal

Zitronenpfeffer-Tofu
21 0z- 756 kcal



Day
7

Fruhstick
395 kcal, 249 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
270 kcal, 10g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
69 kcal

Himbeeren

¢ ﬁ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2497 kcal @ 1869 Protein (30%) @ 1229 Fett (44%) @ 130g Kohlenhydrate (21%) @ 35¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
745 kcal, 43g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

s Grine Bohnen mit Butter
* 245 keal
) GerOstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
210 kcal

Vegane Crumbles
2 Tasse(n)- 292 kcal

Abendessen
810 kcal, 48g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1/2 Tasse(n)- 54 kcal

Zitronenpfeffer-Tofu
21 0z- 756 kcal



Einkaufsliste

Getranke

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

D Proteinpulver
19 1/2 Schopfer (je =80 ml) (605g)

Gemiuse und Gemiseprodukte

D Gefrorene Zuckerschoten
3 2/3 Tasse (528q)

D Kartoffeln
1 2/3 Ibs (7649)

Zwiebel
D 1 1/4 klein (889)

D Brokkoli
2 Tasse, gehackt (1829)

Karotten
D 3 1/2 mittel (2069)

D Frischer Ingwer
1 2/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (89g)

|:| Tomaten
3/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (929)

|:| Rdmersalat
3/4 Herzen (3759)

Knoblauch
D 2 Zehe(n) (69)

[] Gefrorene grine Bohnen
3 1/3 Tasse (4039)

|:| SuBkartoffeln

1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2809)

Milch- und Eierprodukte
Butter
D 1/4 Tasse (599)

Ei(er)
L] 22 1/2 mittel (9969)

Vollmilch
D 9 Tasse(n) (mL)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3/4 Tasse (2109)

Gewilirze und Krauter

Salz

D 1/4 oz (79)

D schwarzer Pfeffer
21/4 g (29)

Cajun-Gewdirz
L] 1/4 EL (29)

@FASTR

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL)

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

D Vegane Mayonnaise
2 EL (309)

D Mayonnaise
1/2 Tasse (mL)

D Olivenol
4 TL (mL)

Andere

D Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

] Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

D vegane Wurst
5 Wirstchen (5009)

] Italienische Gewurzmischung
4 Prise (29)

SpieB3(e)
D 10 SpieB3(e) (109)

D vegane Chik'n-Streifen
13 1/3 0z (3789)

|:| Sesamol
5TL (mL)

Nahrhefe
D 1/2 EL (29)

Backwaren

D Brot
9 0z (2569)

I:' TiefkUhlwaffeln
8 Waffeln (2809)

Obst und Fruchtsafte

D Trauben
4 1/2 Tasse (414q)

D Himbeeren
6 Tasse (7339)

D Limettensaft
2 1/2 EL (mL)

D Fruchtsaft
21 1/3 floz (mL)

D Zitronensaft
1 TL (mL)



Dijon-Senf
L] 1 1/2 EL (239)

[] Senf, gelb
1/4 EL oder 1 Packchen (49)

Paprika
L] 3 Prise (29)

|:| Zitronenpfeffer
1/2 EL (39)

|:| Rosmarin, getrocknet
2 TL (29)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| fester Tofu
3 1/2 Ibs (16309)

D Erdnussbutter
1/3 Tasse (859)

|:| vegetarische Burgerkrimel
4 Tasse (4009)

Zitrone
D 3 klein (1749)
Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
1/3 Tasse, gehackt (399)

D Sonnenblumenkerne
1 1/2 oz (43g)

SuBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
9 Quadrat(e) (909)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
6 EL (489)



ReCipeS @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Trauben

131 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 4 1/2 Tasse (4149q)

2 1/4 Tasse (2079)

ey &
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 149 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- - »'[_Ltr Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

4 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 groB3 (3009)
3 groB (1509)

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

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

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_2.25-228_1.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Waffeln & Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 201 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1 EL (169) Tiefkiihlwaffeln
Tiefkithlwaffeln 2 Waffeln (709)

1 Waffeln (35¢)

1. Toaste die Waffeln nach Packungsanweisung.

2. Bestreiche die Waffeln mit Erdnussbutter. Optional: Du kannst die Waffel halbieren und zu einem Waffel-
Erdnussbutter-Sandwich zusammensetzen. Servieren.

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 Tasse (2469)

1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspulen und servieren.

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

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136069_1.0-59997_1.0-227_0.75?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e L Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
: c.i.e.for_smgle_meal A1
Ol 1/2 EL (mL)
1/2 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)

2 grof3 (1009)

1. Ol in 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
wlrzen und servieren.

Waffeln & griechischer Joghurt
2 Waffel(n) - 237 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Griechischer Joghurt (fettfrei,

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 3/4 Tasse (2109)
4 EL (709) Tiefkiihlwaffeln
Tiefkiihlwaffeln 6 Waffeln (2109)
2 Waffeln (70g)

1. Toast die Waffeln nach Packungsanweisung.

2. Verteile griechischen Joghurt auf den Waffeln. Optional kannst du die Waffel halbieren und ein
Waffel-doghurt-Sandwich machen. Servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal @ 59 Protein @ 199 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

~ =" Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in

S 6 EL (mL) einer kleinen Schissel
_~ Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

6 Tasse (1809g)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59889_1.0-131676_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_4.0-136370_1.0?from_pdf=true

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

269 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

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)

. Erhitze etwa zwei Drittel

des Ols in einer groBen
Pfanne bei mittelhoher
Hitze. Gib die Zwiebeln in
eine Halfte der Pfanne und
wlirze 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
(oder nach
Packungsanweisung).
Schalte die Hitze aus und
stelle alles beiseite.

. Vermische Mayo und Senf

in einer kleinen Schissel.
Verteile die Sauce
gleichmaBig 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.



Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
5 SpieBe - 583 kcal @ 47g Protein @ 35¢g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

o

1. Wenn die Chik'n-Streifen gefroren sind, den Mikrowellenanweisungen auf der Verpackung folgen und sie
garen, bis sie weich, aber noch nicht vollstdndig durchgegart sind.

Translation missing:
de.for_single_meal

. Frischer Ingwer, gerieben oder

fein gehackt

5/6 Zoll (2,5 cm) Warfel (49)
SpieB(e)

5 SpieB3(e) (59)

vegane Chik'n-Streifen
6 2/3 0z (189g)
Sesamol

21/2TL (mL)
Limettensaft

1 1/4 EL (mL)
Erdnussbutter

5 TL (279)

2. Sesamol Uber die Chik'n-Streifen reiben und aufspief3en.
3. Die SpieBe in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie auBen gebrdunt und

durchgegart sind.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, gerieben oder
fein gehackt

1 2/3 Zoll (2,5 cm) Wiarfel (89)
SpieB(e)

10 SpiefB3(e) (109)

vegane Chik'n-Streifen

13 1/3 0z (378g)

Sesamol

5TL (mL)

Limettensaft

2 1/2 EL (mL)

Erdnussbutter

1/4 Tasse (539)

4. Wahrenddessen die Sauce zubereiten, indem Erdnussbutter, Ingwer und Limettensaft verriihrt werden.
Nach Wunsch einen Schuss Wasser hinzufligen, um die Konsistenz anzupassen.

5. Die SpieBe mit Erdnusssauce servieren und genief3en.

Fruchtsaft

1 1/3 Tasse - 153 kcal @ 2g Protein

———

Translation missing:
de.for_single_meal

Fruchtsaft
10 2/3 fl oz (mL)

1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
21 1/3 floz (mL)

. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25837_2.5-155_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Eiersalat-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s) - 813 kcal @ 38g Protein @ 53g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Senf, gelb

Senf, gelb 1/4 EL oder 1 Packchen (49)
3 Prise oder 1 Packchen (2g) Paprika

Paprika 3 Prise (29)

1 1/2 Prise (19) Brot

Brot 6 Scheibe (1929)

3 Scheibe (969) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)

1 1/2 Prise (0g) Salz

Salz 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (1g) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 3/4 klein (53g)

3/8 klein (269) Mayonnaise
Mayonnaise 6 EL (mL)

3 EL (mL) Ei(er)

Ei(er) 9 mittel (3969)

4 1/2 mittel (198g)

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 abkuhlen
lassen.

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

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

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Grline Bohnen mit Butter
245 kcal @ 49 Protein @ 199 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal ..
de.for_single_mea Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 3 1/3 Tasse (403q)
1 2/3 Tasse (2029) Salz

Salz 1/3 TL (19g)

1 1/4 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL (09)

1 1/4 Prise (0g) Butter

Butter 1/4 Tasse (459)

5 TL (239)

1. Grine Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Gerostete SuBkartoffeln mit Rosmarin


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/38_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/449_2.5-324_1.0-115821_4.0?from_pdf=true

210 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
SuBkartoffeln, in 1" Wrfel geschnitten

geschnitten 1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2809)

(1409) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 2 TL (29)

1TL(19g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29)

1/3 TL, gemahlen (1g) Salz

Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (2g) Olivenol

Olivendl 4 TL (mL)

2 TL (mL)

Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt ist.
SiuBkartoffeln gleichmaBig auf dem Backblech verteilen.

Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.

Aus dem Ofen nehmen und servieren.

1.
2.
3.
4.
5.

Vegane Crumbles
2 Tasse(n) - 292 kcal @ 379 Protein @ 99g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
defor_single_ vegetarische Burgerkriimel

vegetarische Burgerkriimel 4 Tasse (4009)
2 Tasse (2009)

1. Crumbles geman Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.



Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Himbeeren
2/3 Tasse - 48 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
- Translation missing:

P

de.for_single_meal

Himbeeren
2/3 Tasse (829)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Proteinishake (Milch)
258 kcal @ 329 Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

IIL

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

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

1 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Sonnenblumenkerne
135 kcal @ 6g Protein

11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sonnenblumenkerne
3/4 0z (219)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren
1 1/3 Tasse (164Q)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (629)
Vollmilch

2 Tasse(n) (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
1 1/2 0z (43g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_0.667-661_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.75-58056_1.5-58048_1.0?from_pdf=true

3 Quadrat(e) - 180 kcal @ 2g Protein @ 13g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 6 Quadrat(e) (609)
3 Quadrat(e) (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
E Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 2 mittel (1229)

1 mittel (61g)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

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

Dunkle Schokolade & Himbeeren
69 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 3 Quadrat(e) (309)

1 Quadrat(e) (10g) Himbeeren

Himbeeren 6 EL (469)

2 EL (159)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren
3/4 Tasse - 54 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9658_0.5-59997_0.75-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
-Single_| Himbeeren

Himbeeren 2 1/4 Tasse (2779)
3/4 Tasse (929)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 3 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Zuckerschoten mit Butter
161 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten 1. Zuckerschoten nach

1 Tasse (144g) Packungsanweisung
Butter zubereiten.

1SaE||z_ (149) 2. Mit Butter betraufeln und
3/4 Prise (0g) m|t Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wurzen.

3/4 Prise (0g)

Cajun-Tofu
236 kcal @ 17g Protein @ 169 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_1.5-125419_1.5-59599_2.0?from_pdf=true

fester Tofu, trockengetupft und
gewdrfelt

1/2 Ibs (213g)

(o]

1/2 EL (mL)

Cajun-Gewiirz

1/4 EL (29)

Gebackene Pommes

386 kcal @ 6g Protein @ 149 Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
y Ol

1 EL (mL)

Kartoffeln
1 groB3 (Durchm. 3-4,25") (369q)

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Milch

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewdarfelten Tofu,

Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzugig mit Salz
und Pfeffer wirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaBig
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15 Minuten

résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10-15
Minuten rdsten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.

2 1/4 Tasse(n) - 335 kcal @ 17g Protein @ 18g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/4 Tasse(n)

) Vollimilch
2 1/4 Tasse(n) (mL)

Veganer Wurstchen- & Gemuse-Backblech
480 kcal @ 33g Protein @ 22¢g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_2.25-51747_1.0?from_pdf=true

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)
vegane Wurst, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

1 Wirstchen (100g)

ltalienische Gewiirzmischung

4 Prise (29)

(o]

2 TL (mL)

. Brokkoli, gehackt

1 Tasse, gehackt (919)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1 mittel (619)

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (239)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (929)
Roémersalat, grob gehackt

3/4 Herzen (375g)

Salatdressing

1 EL (mL)

Walnusskruste-Tofu
659 kcal @ 259 Protein @ 569 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

1.

1.

Ofen auf 400°F (200°C)
vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

Gemiise mit O,
italienischer
Wirzmischung und etwas
Salz und Pfeffer
vermengen.

. GemUse und Wirstchen

auf dem Backblech
verteilen und unter
einmaligem Umruhren zur
Mitte hin etwa 35 Minuten
rosten, bis das Gemise
weich und die Wirstchen
goldbraun sind. Servieren.

In einer groBen Schissel
Salat, Tomaten und
Karotten hinzufligen und
vermischen.

Das Dressing beim
Servieren darlibergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.5-2994_2.0?from_pdf=true

fester Tofu, abgetropft
1/2 Ibs (2279)
Mayonnaise

2 EL (mL)

Walniisse

1/3 Tasse, gehackt (399)
Dijon-Senf

1 EL (159)

Knoblauch, gewiirfelt
2 Zehe(n) (69)
Zitronensaft

1 TL (mL)

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Backpapier auf
ein Backblech legen und
beiseitestellen.

. Tofu in etwa 2-Unzen-

Streifen schneiden.
Streifen in ein sauberes
Handtuch wickeln und
Uberschissiges Wasser
herausdriicken.

. Tofu nach Geschmack mit

Salz/Pfeffer wlirzen.
Beiseitestellen.

. In einer kleinen Schiissel

Mayo, Dijon-Senf,
Knoblauch und
Zitronensaft vermischen.

. Mit einem Loffel etwa die

Halfte der Mayomischung
(die andere Halfte fur eine
Dipsauce aufheben)
gleichméBig auf allen
Tofustreifen verteilen, die
Unterseiten frei lassen.

. Gehackte Waln(isse

andriicken, bis alle Seiten
gleichméBig bedeckt sind,
ebenfalls die Unterseiten
frei lassen.

. Tofu auf das Backblech

legen und ca. 20 Minuten
backen, bis der Tofu warm
ist und die Waln(isse
gerostet sind.

. Mit der Ubrigen Halfte der

Mayomischung servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Hausgemachte Kartoffelplree

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffeln, geschalt und in

Kartoffeln, geschalt und in Stiicke Stilicke geschnitten

geschnitten 2/3 Ibs (303g)
1/3 Ibs (1519) Vollmilch
Volimilch 1/6 Tasse(n) (mL)

1/8 Tasse(n) (mL)

1. Die Kartoffelstlicke in einen groBen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.

2. Bei starker Hitze zum Kochen bringen, dann auf simmer reduzieren und kochen, bis die Kartoffeln weich
sind, etwa 15-20 Minuten.

3. Die Kartoffeln abgieBen und zurtick in den Topf geben.

4. Milch hinzufigen. Die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer, einer Gabel oder einem elektrischen Mixer
zu einer glatten, cremigen Masse verarbeiten.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Zuckerschoten
82 kcal @ 59 Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 2 2/3 Tasse (3849)
1 1/3 Tasse (1929)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 249 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/201098_1.0-127_2.0-118328_2.0?from_pdf=true

. ‘f’/“*\w’ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
; } &, de.for_single_meal

g vegane Wurst
X » *"—“'" vegane Wurst 4 Wirstchen (4009)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdsteter Brokkoli mit Nahrhefe
1/2 Tasse(n) - 54 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

£ ' Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Nihrhefe
Nahrhefe 1/2 EL (29)
1/4 EL (19) (o]}
Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Brokkoli
Brokkoli 1 Tasse, gehackt (919)

1/2 Tasse, gehackt (469)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor.
2. Vermische Brokkoli mit Ol und réste ihn 20-25 Minuten im Ofen.
3. Nimm ihn heraus und wiirze mit Nahrhefeflocken sowie Salz/Pfeffer nach Geschmack. Servieren.

Zitronenpfeffer-Tofu
21 0z - 756 kcal @ 469 Protein @ 479 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7004_0.5-120720_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal fester Tofu, abgetupft & gewirfelt

Y fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt 2 1/2 Ibs (1191q)

1 1/3 Ibs (5959) Zitronenpfeffer
Zitronenpfeffer 1/2 EL (39)

~ 1/4 EL (29) (o]
Ol 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Maisstarke

. Maisstarke 6 EL (489)
3 EL (249) Zitrone, abgerieben
Zitrone, abgerieben 3 klein (174q)

1 1/2 klein (879)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

2. Tofu, Ol, Maisstarke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichmaBig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Téglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messléffel - 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) (78g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

