Meal Plan - 2700 Kalorien vegetarischer Low-Carb-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhstick
410 kcal, 289 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

L . l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
!g k 41 Becher- 131 kcal

Mexikanische Ruhreier
282 kcal

&

£

Snacks
335 kcal, 33g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

‘ Proteinishake (Milch)
l 258 kcal
Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2685 kcal @ 202g Protein (30%) @ 1329 Fett (44%) @ 128g Kohlenhydrate (19%) @ 45g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
925 kcal, 479 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Klrbiskerne
366 kcal

=== Avocado-Eiersalat-Sandwich
2~ 1 Sandwich- 562 kcal

Abendessen
735 kcal, 33g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

\\\P‘: %‘ Sesam-Erdnuss-Zoodles

51| 588 kceal

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal



Day
2

Fruhstick
410 kcal, 28g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
b /1 Becher- 131 keal
Mexikanische Ruhreier
= . 4282 kcal

Snacks
335 kcal, 33g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Proteinishake (Milch)
258 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
3

Frihstick
410 kcal, 20g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

£ ‘ Himbeeren
 # ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

’ Ei- und Guacamole-Sandwich
o 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

|
| =]

Snacks
335 kcal, 33g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 99g Fett

‘. Proteinishake (Milch)
I 258 kcal
Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

2670 kcal @ 218g Protein (33%) @ 128g Fett (43%) @ 123g Kohlenhydrate (18%) @ 39g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
925 kcal, 479 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Krbiskerne
366 kcal

s Avocado-Eiersalat-Sandwich
- 1 Sandwich- 562 kcal

Abendessen
720 kcal, 499 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

M GerGstete Tomaten
iem 3 1/2 Tomate(n)- 208 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal

2699 kcal @ 188g Protein (28%) @ 118g Fett (39%) @ 169g Kohlenhydrate (25%) @ 51g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
815 kcal, 33g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Schwarze-Bohnen-Quesadillas

639 kcal
g Caprese -Salat

178 kcal
Abendessen

860 kcal, 41g EiweiB3, 489 netto Kohlenhydrate, 51g Fett
) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

o B 363 kcal

e Patty Melt
. 1 Sandwich(es)- 500 kcal




Day
4

Fruhstuck

410 kcal, 20g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

£ ‘ Himbeeren
r ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal

’ Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

=

Snacks
390 kcal, 259 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

L *, !¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tst /1 Becher- 131 keal

@M Késecrispies mit Guacamole
s W 6 Crisps- 261 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2754 kcal @ 180g Protein (26%) @ 1349 Fett (44%) @ 1579 Kohlenhydrate (23%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
815 kcal, 33g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Schwarze-Bohnen-Quesadillas
639 kcal

a— w. | Caprese-Salat
=8 178 keal

[

Abendessen
860 kcal, 41g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Tty Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 363 keal
e Patty Melt
| 1 Sandwich(es)- 500 kcal



Day
5

Fruhstuck

410 kcal, 20g Eiweif3, 31g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

f' ‘ Himbeeren
r ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal

Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

=

Snacks
390 kcal, 259 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

L~ !¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tt /1 Becher- 131 keal

S f I\ Késecrispies mit Guacamole
. 6 Crisps- 261 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2672 kcal @ 192g Protein (29%) @ 1269 Fett (42%) @ 150g Kohlenhydrate (22%) @ 44g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
780 kcal, 289 Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

= Fruchtsaft
\_!\ 1 1/2 Tasse- 172 kcal

N Thai-Linsen-, Slaw- und Avocado-Bowl
609 kcal

Abendessen
815 kcal, 58g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 519 Fett

‘Pj Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
&) 6 SpieBe- 699 kcal

BRe® Tomaten-Avocado-Salat
@ 117 kcal




6

Frahstick
395 kcal, 22g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
7. N Leinsamen-Pfannkuchen

«J | 3 Leinsamen-Pfannkuchen- 311 kcal

o
= Fruchtsaft
\_g\ 3/4 Tasse- 86 kcal

Snacks
315 kcal, 14g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

# . Chia-Joghurt-Parfait
- 167 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

¥ T Gekochte Eier

\\;;2/_ 1 Ei(s)- 69 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 2698 kcal @ 198g Protein (29%) @ 1179 Fett (39%) @ 164g Kohlenhydrate (24%) @ 48g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
885 kcal, 32g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Zerdrlicktes Kichererbsen-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 745 kcal

Abendessen
825 kcal, 69g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Linsen
174 kcal

L
RER Tomaten-Avocado-Salat
@ 117 kcal

I Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal



7

Frahstick
395 kcal, 22g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
7. N Leinsamen-Pfannkuchen

«J | 3 Leinsamen-Pfannkuchen- 311 kcal

o
= Fruchtsaft
\_g\ 3/4 Tasse- 86 kcal

Snacks
315 kcal, 149 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

# . Chia-Joghurt-Parfait
- 167 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier

\\;;2/_ 1 Ei(s)- 69 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 2698 kcal @ 198g Protein (29%) @ 1179 Fett (39%) @ 164g Kohlenhydrate (24%) @ 48g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
885 kcal, 32g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Zerdrlicktes Kichererbsen-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 745 kcal

Abendessen
825 kcal, 69g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Linsen
174 kcal

L
RER Tomaten-Avocado-Salat
@ 117 kcal

I Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
1 1/4 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
20 1/2 Schopfer (je =80 ml) (6369)

Gemiuse und Gemiseprodukte

D Zucchini
2 mittel (3929)

D Frihlingszwiebeln
2 EL, in Scheiben (16g)

D Tomaten
9 1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (11569)

D Knoblauch
2 Zehe(n) (69)

|:| grine Paprika
1 1/2 EL, gehackt (149)

|:| Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm J) (1239)

|:| Frischer Ingwer
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)

[] Gewdrzgurken
3 Stangen (1059)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Chiasamen
1 2/3 0z (479)

D Sesamsamen
1 TL (39)

] gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (118g)

|:| Leinsamen
2 EL (209)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
2 floz (mL)

D Avocados
3 1/2 Avocado(s) (7049)

D Klementinen
10 Frucht (7409)

Himbeeren
D 3 Tasse (3699q)

|:| Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
D 7 1/2 Tasse(n) (mL)

Ei(er)

D 17 grofB3 (850q)
Kése

D 1/4 1bs (1269)

l:l Frischer Mozzarella
2/3 Ibs (2989)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

1 1/3 Becher (je ca. 150 g) (1819g)

Backwaren

l:' Brot
19 0z (544Q)
D Weizentortillas

3 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (147g)

Gewiirze und Krauter

] Knoblauchpulver
1/2 EL (49)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Chilipulver
D 4 Prise (19)

I:' Salz
1/2 TL (49)
D schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

D frischer Basilikum
1 0z (269)

D Dijon-Senf
1 EL (159)

Apfelessig
[ 1 EL (159)

D Kurkuma, gemahlen
3 Prise (19)

Senf
L] 3 EL (45g)
Fette und Ole

l:|202 (mL)

D Olivenol
1 0z (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
3 0z (mL)



Sojasauce
L] 3 EL (mL)

|:| Erdnussbutter
1/2 Tasse (1209)

|:| schwarze Bohnen
1 1/4 Dose(n) (549q)

|:| Linsen, roh
13 1/4 EL (1609)

|:| Kichererbsen, konserviert
15 0z (4259)

Andere

D Coleslaw-Mischung
1/2 Packung (=400 g) (214q)

D Hulttenk&se & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

D Gemischte Blattsalate
1 1/2 Packung (=155 g) (2339)

D Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (1399)

|:| Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

SpieB3(e)
L] 6 SpieB(e) (69)

|:| vegane Chik'n-Streifen
1/2 Ibs (2279)

Sesamol
D 31/2TL (mL)

] vegane Wurst
4 Warstchen (4009)

D Vegane Mayonnaise
4 EL (609)

|:| Mayonnaise
6 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen
Salsa
L] 1/3 Glas (151g)

Getreide und Teigwaren

Seitan
l:l 6 0z (1709)



Recipes

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Huattenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Hittenkase & Fruchtbecher

| 1 Becher (170g9)

@FASTR

39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Mexikanische Ruhreier
282 kcal @ 14g Protein

L. of

~
r

149 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

| Translation missing:

de.for_single_meal

Avocados, entkernt und geschalt
1/4 Avocado(s) (509)
schwarze Bohnen, abgetropft

"™ 1/4 Dose(n) (110g)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

ol

1/4 TL (mL)

Salsa

1 1/2 EL (279)

Chilipulver

2 Prise (19)

Ei(er)

1 groB3 (509)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, entkernt und geschalt
1/2 Avocado(s) (101g)
schwarze Bohnen, abgetropft
1/2 Dose(n) (2209)
Gemahlener Kreuzkiimmel

2 Prise (19)

ol

1/2 TL (mL)

Salsa

3 EL (549)

Chilipulver

4 Prise (19)

Ei(er)

2 grofB3 (1009)

1. Bohnen und Gewlrze in einem kleinen Topf oder einer Pfanne bei niedriger Hitze erwarmen, bis sie
durchgewarmt sind. Beiseitestellen.

2. In der Zwischenzeit die Eier in einer kleinen Schiissel mit einer Gabel verquirlen. Ol in einer kleinen
Pfanne bei niedriger Hitze erhitzen. Die Eier hineingieBen und, sobald sie zu stocken beginnen, riihren,

bis sie fest sind.

3. Gewlrzte Bohnen, Ei, Avocado und Salsa auf einem Teller anrichten. Mit einer Prise Salz/Pfeffer

wirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-21057_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
1 Tasse (1239g)

1. Himbeeren abspullen und servieren.

Ei- und Guacamole-Sandwich

Far alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren
3 Tasse (3699)

1/2 Sandwich(es) - 191 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Brot

1 Scheibe(n) (329)

| Guacamole, abgepackt
{ 1EL (159)

ol

1/4 TL (mL)

| Ei(er)

I 1 groB (509)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

Far alle 3 Mahlzeiten:

Brot

3 Scheibe(n) (969)
Guacamole, abgepackt
3 EL (469)

(o]

1/4 EL (mL)

Ei(er)

3 groB (1509)

2. Olin einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Eier hineingeben. Etwas Pfeffer tiber die

Eier mahlen und braten, bis sie nach Wunsch gegart sind.

3. Sandwich zusammenstellen: Eier auf eine Scheibe Toast legen und Guacamole auf die andere Scheibe

streichen.
4. Servieren.

Milch

1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing:
F— de.for_single_meal

Vollmilch

1 Tasse(n) (mL)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Vollmilch

3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-29397_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Leinsamen-Pfannkuchen
3 Leinsamen-Pfannkuchen - 311 kcal @ 21g Protein @ 20g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal ol
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) fettarmer aromatisierter

| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

~ 1/2 Becher (je ca. 150 g) (759) Ei(er)

~ Ei(er) 4 groB (2009)

1 2groB (1009) Leinsamen

Leinsamen 2 EL (209)

1 EL (10g)

1. Leinsamen in einer Klichenmaschine oder einem Mixer mahlen, bis eine mehldhnliche Konsistenz
entsteht.

2. In einer kleinen Schissel Eier und gemahlenen Leinsamen mit einer Gabel verquirlen. Etwas Salz
hinzuflgen.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Etwas Teig hineingeben und ein paar
Minuten backen, bis der Boden gebraunt ist und die Mitte beginnt fest zu werden. Wenden und weitere
ein bis zwei Minuten backen, bis die andere Seite gebraunt und durchgegart ist. Die Leinsamen-
Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen und den Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen (bei
gréBeren Mengen die in den Rezeptangaben angegebene Anzahl Leinsamen-Pfannkuchen herstellen).

4. Mit aromatisiertem griechischen Joghurt toppen und servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Leinsamen-Pfannkuchen kénnen in einem Ziplock-Beutel im Kihlschrank
aufbewahrt und in der Mikrowelle aufgewarmt werden.

Fruchtsaft
3/4 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 19g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 12 fl oz (mL)
6 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31344_1.0-155_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

4 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1 Tasse (1189g)
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich - 562 kcal @ 30g Protein @ 31g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
p X Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt 6 groB3 (3009)

3 groB3 (1509) Tomaten, halbiert

Tomaten, halbiert 3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
6 EL Cherrytomaten (569) Brot

Brot 4 Scheibe (128q)

2 Scheibe (649) Avocados

Avocados 1 Avocado(s) (201g)

1/2 Avocado(s) (101g) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1 TL (3g)

4 Prise (29)

1. Verwenden Sie gekaufte hartgekochte Eier oder kochen Sie eigene, indem Sie Eier in einen kleinen Topf
geben und mit Wasser bedecken. Wasser zum Kochen bringen und 8-10 Minuten weiterkochen. Eier
abkuhlen lassen und dann schélen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdrlicken, bis alles gut vermischt ist.

Tomaten dazugeben. Vermischen.

Eiersalat zwischen zwei Brotscheiben geben, sodass ein Sandwich entsteht.

Servieren.

(Hinweis: Reste des Eiersalats kénnen ein oder zwei Tage im Kihlschrank aufoewahrt werden)

o o~ W


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-435_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schwarze-Bohnen-Quesadillas
639 kcal @ 239 Protein @ 28g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados, reif

Avocados, reif 3/4 Avocado(s) (1519)

3/8 Avocado(s) (759) schwarze Bohnen, abgetropft
schwarze Bohnen, abgetropft und und abgespiilt

abgespiilt 3/4 Dose(n) (3299)

3/8 Dose(n) (1659) (o]

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Salsa, geteilt

Salsa, geteilt 6 EL (979)

3 EL (499) Weizentortillas
Weizentortillas 3 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
1 1/2 Tortilla (ca. 18-20 cm (1479)

Durchm.) (749) Kéase

Kése 6 EL, gerieben (429)

3 EL, gerieben (219)

1. Bohnen, Kase und die Halfte der Salsa in einer mittelgroBen Schiissel vermengen.

2. Die Fullung gleichmaBig auf die Hélfte jeder Tortilla verteilen. Tortillas zur Halfte klappen und leicht flach
driicken.

3. Die Halfte des Ols in einer groBen antihaftbeschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Quesadillas
hinzufiigen und unter einmaligem Wenden fertigbraten, dabei das restliche Ol nach Bedarf hinzufliigen,
bis beide Seiten goldbraun sind, insgesamt 2—4 Minuten.

4. Auf ein Schneidebrett legen und mit Folie abdecken, um warm zu halten.
5. Quesadillas mit Avocado und der restlichen Salsa servieren.

Caprese-Salat
178 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

EEEL oipate pessmEmREEaEaEs  Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
: Y - z = de.for_single_meal

: Tomaten, halbiert
- Tomaten, halbiert 13 1/3 EL Cherrytomaten (124q)
- 6 2/3 EL Cherrytomaten (629) Balsamico-Vinaigrette
Balsamico-Vinaigrette 5TL (mL)
2 1/2TL (mL) frischer Basilikum
. frischer Basilikum 6 2/3 EL Blatter, ganz (109)

~ = 1/4 Tasse Blatter, ganz (5g) Gemischte Blattsalate
. Gemischte Blattsalate 5/6 Packung (=155 g) (1299)
=% 3/8 Packung (=155 g) (659) Frischer Mozzarella

Frischer Mozzarella 21/2 0z (719)

1 1/4 oz (359)

1. In einer groBen Schissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten vermischen.
2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/261_1.5-360_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Fruchtsaft
1 1/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein

Ergibt 1 1/2 Tasse

Fruchtsaft
12 fl oz (mL)

—_——r

Thai-Linsen-, Slaw- und Avocado-Bowl
609 kcal @ 259 Protein @ 30g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Avocados, entkernt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 TL (mL)
Sojasauce

= 1EL(mL)
Erdnussbutter

1 1/2 EL (249)
Coleslaw-Mischung
2 0z (579)
Apfelessig

1 EL (159)

Sesamol

1/2 TL (mL)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh

1/3 Tasse (64Q)

1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

1. Bereite die Thai-Erdnuss-
Sauce zu, indem du
Erdnussbutter, Sojasauce,
Limettensaft und etwas
Salz und Pfeffer in einer
kleinen Schissel verriihrst.
Wenn die Sauce zu dick
ist, etwas Wasser
einrthren.

2. Koche die Linsen mit

Wasser nach
Packungsanweisung.
Uberschiissiges Wasser
abgieBen. Rihre Sesamdl,
Apfelessig und etwas Salz
und Pfeffer unter. Linsen
beiseite stellen.

3. Vermenge den Coleslaw

mit nur der Halfte der Thai-
Erdnuss-Sauce.

4. Serviere die Linsen,

belege sie mit dem Slaw
und betraufle die restliche
Sauce dartber. Entferne
das Fruchtfleisch der
Avocado aus der Schale
und lege es neben die
Linsen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.5-126159_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zerdrlcktes Kichererbsen-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 745 kcal @ 249 Protein @ 399 Fett @ 579 Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

- LT e
? -" d -
Sl ez
$ =3 ok %
) A
.

1. Gib die Kichererbsen in eine Schiissel und zerdriicke sie mit einem Kartoffelstampfer oder der Riickseite

Translation missing:

. de.for_single_meal

Gewirzgurken, gewurfelt
1 1/2 Stangen (539)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Ibs (213g)

Kurkuma, gemahlen

1 1/2 Prise (19)
Coleslaw-Mischung

6 EL (349)

Senf

1 1/2 EL (239)

Brot

3 Scheibe(n) (969)
Mayonnaise

3 EL (mL)

einer Gabel bis zur gewlinschten Konsistenz.
2. Mische Essiggurken, Mayo, Senf, Kurkuma und Salz/Pfeffer nach Geschmack dazu.

w

Verteile die Mischung auf Brot und belege mit Krautsalat. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gewilrzgurken, gewirfelt
3 Stangen (1059)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
15 0z (425Q)

Kurkuma, gemahlen

3 Prise (19)
Coleslaw-Mischung

3/4 Tasse (689)

Senf

3 EL (459)

Brot

6 Scheibe(n) (1929)
Mayonnaise

6 EL (mL)

4. Hinweis zu Resten: Bewahre Ubrig gebliebene Kichererbsenmischung luftdicht im Kihlschrank auf.
Sandwich erst bei Bedarf zusammensetzen.

Caprese-Salat

142 kcal @ 8g Protein @ 9g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-+ Translation missing:
— de.for_single_meal

- Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)
Balsamico-Vinaigrette

it (mL)

frischer Basilikum

.= 22/3 EL Blatter, ganz (49)

Gemischte Blattsalate

" 1/3 Packung (=155 g) (529)

Frischer Mozzarella
1 0z (289)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

2/3 Tasse Cherrytomaten (999)
Balsamico-Vinaigrette

4 TL (mL)

frischer Basilikum

1/3 Tasse Blatter, ganz (89)
Gemischte Blattsalate

2/3 Packung (=155 g) (103g)
Frischer Mozzarella

2 0z (579)

1. In einer groBen Schissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten vermischen.
2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/4055_1.5-360_1.0?from_pdf=true

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

Proteinishake (Milch)

258 kcal @ 32g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
1 Schoépfer (je =80 ml) (31g) Volimilch

Vollmilch 3 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

0g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—single_| Klementinen

Klementinen 6 Frucht (444q)
2 Frucht (148q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Hlttenkase & Fruchtbecher

1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340g9)
1 Becher (170g)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Késecrispies mit Guacamole


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_1.0-143_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-2158_1.0?from_pdf=true

6 Crisps - 261 kcal @ 11g Protein @ 229 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

o i A Translation missing: Fir alle 2 Mahizeiten:
M e 2 \ de.for_single_meal

Guacamole, abgepackt

/ _ « Guacamole, abgepackt 6 EL (939)
/ 3 EL (469) Kase
Kase 3/4 Tasse, geraspelt (849)

6 EL, geraspelt (429)

Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einsprihen.
Kleine Kasekreise in die Pfanne geben, etwa 1 EL Kése pro Crisp.
Etwa eine Minute garen, bis die Rander knusprig sind und die Mitte noch blubbert und weich ist.

Mit einem Spatel die Crisps auf einen Teller geben und ein paar Minuten abklhlen lassen, bis sie hart
werden.

5. Mit Guacamole servieren.

1.
2.
3.
4.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Chia-Joghurt-Parfait
167 kcal @ 79 Protein @ 9g Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

= de.for_single meal .
—single_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
# griechischer Joghurt 1/8 Tasse (319)

. 1/8 Tasse (159) Volimilch
Vollimilch 1/2 Tasse(n) (mL)
1/4 Tasse(n) (mL) Chiasamen
Chiasamen 3 EL (439)
11/2 EL (219)

1. Vermische Chiasamen, Milch und eine Prise Salz in einer groBen Schiissel oder einem Behalter mit
Deckel. Riihre um, decke ab und stelle alles tiber Nacht oder mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank.

2. Gib das Chia-Pudding-Topping mit griechischem Joghurt. Servieren.

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/158938_0.5-143_2.0-228_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
-Single_| Klementinen

Klementinen 4 Frucht (2969)
2 Frucht (1489)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

T Y ‘tc_ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (100g)

1 groB3 (509)

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 gewiinschte 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.



Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Sesam-Erdnuss-Zoodles
588 kcal @ 25g Protein @ 379 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

" Zucchini, spiralisiert 1. Zoodles und Krautsalat in
2 mittel (3929) einer Schiissel

Chiasamen vermengen.
1 7L (59) 2. In einer kleinen Schissel
Limettensaft )
1 EL (mL) Erdnussbutter, Sojasauce
Frithlingszwiebeln und Limettensaft
2 EL, in Scheiben (169) vermischen. Nach und
Sesamsamen nach Wasser hinzufligen,
1TL (39) gerade so viel, dass eine
Sojasauce saucenahnliche
é 'Z'— (m'-z) Konsistenz entsteht.
4rEC|(,|E;s:g)utter 3. Die Erdnusssauce Uber die
Coleslaw-Mischung Zoodles geben und gut
1 Tasse (909) vermengen.

4. Mit Frihlingszwiebeln,
Sesam und optional
Chiasamen bestreuen.

5. Servieren.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

) Vollimilch 1. Das Rezept enthalt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3122_2.0-227_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Gerostete Tomaten

3 1/2 Tomate(n) - 208 kcal @ 3g Protein @ 169 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Tomate(n)

8. Tomaten

§ 3 1/2klein, ganz (J ~6,0 cm) (319g)
= Ol
~ 31/2TL(mL)

A R

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal @ 46g Protein @ 25¢g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (69)

Seitan, nach Hahnchenart
6 0z (1709)

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

3/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
griine Paprika

1 1/2 EL, gehackt (149)
Zwiebel

3 EL, gehackt (309)
Olivendl

11/2 EL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Léange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30—35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen
und unter Rihren
anschwitzen, bis sie leicht
gebraunt sind.\n\nHitze auf
mittlere Stufe erhéhen und
griine Paprika sowie
Seitan in die Pfanne
geben, den Seitan
gleichméBig mit den
Zutaten Uberziehen.\r\nMit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufligen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kécheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRihren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_3.5-206_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
363 kcal @ 21g Protein @ 25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Tomaten, in Scheiben

Tomaten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (2059) 2 1/4 groB3, ganz (J =7,6 cm)
Frischer Mozzarella, in Scheiben  (4109g)
geschnitten Frischer Mozzarella, in Scheiben
3 0z (859) geschnitten
frischer Basilikum 6 0z (170g)
1 1/2 EL, gehackt (49g) frischer Basilikum
Balsamico-Vinaigrette 3 EL, gehackt (8g)
11/2 EL (mL) Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

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

Patty Melt
1 Sandwich(es) - 500 kcal @ 20g Protein @ 269 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, diinn geschnitten

Zwiebel, diinn geschnitten 1 klein (70g)

1/2 klein (35g) Ol

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Vegane Mayonnaise
Vegane Mayonnaise 4 EL (609)

2 EL (30g9) Dijon-Senf
Dijon-Senf 1 EL (159)

1/2 EL (89) Veggie-Burger-Patty
Veggie-Burger-Patty 2 Patty (142q)

1 Patty (719) Brot

Brot 4 Scheibe(n) (1289)

2 Scheibe(n) (649)

1. Erhitze etwa zwei Drittel des Ols in einer groBen Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib die Zwiebeln in eine
Halfte der Pfanne und wirze 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.

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.5-136370_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce

6 SpieBe - 699 kcal @ 579 Protein @ 42¢g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

' f e v g Ergibt 6 SpieBe

' E « Frischer Ingwer, gerieben oder fein 1. Wenn die Chik'n-Streifen

gehackt gefroren sind, den

1 Zoll (2,5 cm) Warfel (5g) Mikrowellenanweisungen
' SpieB(e)

6 Spief3(e) (69)

vegane Chik'n-Streifen

auf der Verpackung folgen
und sie garen, bis sie

1/2 Ibs (227g) weich__, ab_er noch nicht
Sesamél vollstandig durchgegart

1 EL (mL) sind.

Limettensaft 2. Sesamol Uber die Chik'n-
11/2 EL (mL) Streifen reiben und
Erdnussbutter aufspieBen.

2 EL (329)

3. Die SpieB3e in einer Pfanne
oder Grillpfanne bei
mittlerer Hitze braten, bis
sie auBen gebraunt und
durchgegart sind.

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

5. Die Spie3e mit
Erdnusssauce servieren
und genieBen.

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. g Tomaten, gewiirfelt 1. Gehackte Zwiebeln und
r . . 1/4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (31g) Limettensaft in eine
» : 3 schwarzer Pfeffer Schiissel geben. Einige
1 Prise, gemahlen (0g) Minuten stehen lassen,
g Salz damit die Scharfe der
1 Prise (19) Zwiebel mildert
Knoblauchpulver ’
. 1 Prise (0g) 2. Inzwischen Avocado und
Olivenol Tomate vorbereiten.
3/8 TL (mL) 3. Wiirfelige Avocado,

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewlirze zu den

1/2 EL (mL) Zwiebeln und Limette
Zwiebel geben; verriihren, bis alles
1/2 EL, fein gehackt (8g) bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25837_3.0-367_0.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen

174 kcal @ 129 Protein

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

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.

Tomaten-Avocado-Salat

117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (319)

b schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

{ 1 Prise (19)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivendl

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-367_0.5-118328_2.0?from_pdf=true

. MM\\W‘, Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
e b ‘ de.for_single_meal

e vegane Wurst
ah » *-—“'" vegane Wurst 4 Wirstchen (4009)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 19 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

