Meal Plan - 2800-Kalorien vegetarischer @ RTRONGR
Low-Carb-Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Da

] y 2765 kcal @ 189g Protein (27%) @ 1599 Fett (52%) @ 115g Kohlenhydrate (17%) @ 30g Ballaststoffe (4%)
Fruhstick Mittagessen

380 kcal, 20g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 840 kcal, 35g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

B Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
¥ | 1/2 Bagel(s)- 120 keal

o Mit Ei und Pesto gefillte Tomate .. GerOstete Erdnisse
@ 2 Tomate(n)- 259 kcal éé}’{- 3/8 Tasse(n)- 345 kcal

Snacks Abendessen
365 kcal, 13g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 269 Fett 910 kcal, 61g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 52¢g Fett
B Kéase-Stick Griine Bohnen mit Butter
S\ 1 Stick- 83 keal *{ 196 keal

Gerostete Mandeln v Milch
1/6 Tasse(n)- 148 kcal g 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

Gebackener Tofu
16 Unze(s)- 452 kcal

cwms, || Popcorn
; &4 3 1/3 Tassen- 134 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day

2 2742 kcal @ 1879 Protein (27%)

Fruhstuck

380 kcal, 20g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
; B Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s)- 120 kcal
o8 Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
@ 2 Tomate(n)- 259 kcal

Snacks
365 kcal, 13g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

. Kéase-Stick
\\\i 1 Stlick- 83 keal

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

W, | Popcorn
SR | 3 1/3 Tassen- 134 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

160g Fett (53%) @ 106g Kohlenhydrate (16%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
805 kcal, 35g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

¥ \\Valnuss-Mandel-Trail-Mix

7 \ 1/4 Tasse(n)- 216 kcal
Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
589 kcal

Abendessen
920 kcal, 59¢g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 55¢g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal

“i‘ Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
9" 5 SpieBe- 583 kcal

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal



Day

3 2787 kcal @ 182g Protein (26%)

Fruhstick
425 kcal, 149 EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

, @) Pesto-Rihrei
2 Ei(er)- 198 kcal

Birne
2 Birne(n)- 226 kcal

Snacks
365 kcal, 13g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

- Kéase-Stick
\\\i 1 Stlick- 83 keal

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

=, | POopcorn
3 & | 3 1/3 Tassen- 134 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day _
4 2779 kcal @ 213g Protein (31%)

Frihstick
425 kcal, 14g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

@) Pesto-Ruhrei
2 Ei(er)- 198 kcal

Birne
2 Birne(n)- 226 kcall

Snacks
345 kcal, 229g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

-, Naturjoghurt
1 1/4 Tasse- 193 kcal

e Cerostete Erdnisse
é&.ﬁ‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

1569 Fett (50%) @ 1249 Kohlenhydrate (18%) @ 39g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
805 kcal, 35g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

= \\/alnuss-Mandel-Trail-Mix
P74 1/4 Tasse(n)- 216 kcal

)
\

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
589 kcal

Abendessen
920 kcal, 59¢g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 55¢g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

5 Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
9" 5 SpieBe- 583 kcal

. Milch
c 1 Tasse(n)- 149 kcal

121g Fett (39%) @ 170g Kohlenhydrate (24%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
800 kcal, 51g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

— Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal

7z 2N Knusprige chik'n-Tender
raxly 12 Tender(s)- 686 kcal
AN ©

Abendessen
935 kcal, 669 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

1. Caprese-Salat
+ 284 kcal

I \ Erdnuss-Tempeh
K@ 6 Unze Tempeh- 651 kcal



Day
5

Frahstick
425 kcal, 149 EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

27 @) Pesto-Rihrei
_ 2 Ei(er)- 198 kcal

£ Birne
"\ 2 Birne(n)- 226 kcal

Snacks
345 kcal, 22g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

~, Naturjoghurt
1 1/4 Tasse- 193 kcal

S~

.. GerOstete Erdnisse
8% 1/6 Tasse(n)- 153 keal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
6

FrOhstick
380 kcal, 25g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

@® % Ruihrei aus Eiweil

g’a}’-’%p 182 kcal
B Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter

¥, = 1/2 Bagel(s)- 196 kcal

Snacks
330 kcal, 169 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

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

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

2779 kcal @ 213g Protein (31%) @ 121g Fett (39%) @ 170g Kohlenhydrate (24%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
800 kcal, 51g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

Abendessen
935 kcal, 66g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

b ¢ Caprese-Salat

G 284 ke

'\ Erdnuss-Tempeh

K( 6 Unze Tempeh- 651 kcal

2771 kcal @ 1879 Protein (27%) @ 1419 Fett (46%) @ 158g Kohlenhydrate (23%) @ 30g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
900 kcal, 40g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 52g Fett
Jae s Edamame- und Rote-Bete-Salat
: ¥, 342 kcal

"™, Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 Sandwich(s)- 557 kcal

Abendessen
890 kcal, 459 EiweiB3, 62g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

MN® Tofu-Ramen-Bowl
750 kcal

g i Caprese-Salat
+ 142 kcal



Day
7

Fruhstick
380 kcal, 259 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

£¥® % Rihrei aus EiweiB

M5 182 keal
B Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
¥, = 1/2 Bagel(s)- 196 kcal

Snacks
330 kcal, 16g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2771 kcal @ 187g Protein (27%) @ 1419 Fett (46%) @ 158g Kohlenhydrate (23%) @ 30g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen

900 kcal, 40g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 52g Fett
yaeS Edamame- und Rote-Bete-Salat

GasE | 342 keal

S, Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 Sandwich(s)- 557 kcal

Abendessen
890 kcal, 45¢g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

R Tofu-Ramen-Bowl
750 kcal

g— ». i Caprese-Salat
<8 Vi~ 142 keal

b N

e



Einkaufsliste

Backwaren

D Bagel
1 2/3 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (1749)

Brot

D 6 Scheibe (1929)

Milch- und Eierprodukte
Butter

D 3/4 Stange (829)

Ei(er)
D 10 grof3 (5009)
D Késestange

3 Stange (849)

D Scheibenkéase
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

|:| Vollmilch
5 3/4 Tasse(n) (mL)

|:| Naturjoghurt (fettarm)
2 1/2 Tasse (6139)

|:| Frischer Mozzarella
6 0z (1709)

|:| Kése
4 Scheibe (je ca. 28 g) (1129)

Eiklar
D 1 1/2 Tasse (3659)

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
10 1/3 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (1272g)

[] Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (1619)

|:| Frischer Ingwer
2/3 0z (20g9)

|:| Knoblauch
4 1/2 Zehe (14q)

D Brokkoli
1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

D Kale-Blatter
1/2 Bund (859)

D Ketchup
6 EL (1029)

] Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (2369)

|:| Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt) |:|

8 Rote Bete(n) (4009)

|:| Frihlingszwiebeln
3 mittel (ca. 10,5 cm lang) (459)

|:| frischer Spinat
6 0z (1709)

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
3/4 Tasse (1039)

D extra fester Tofu
1 Ibs (4549)

Sojasauce
D 3/4 Ibs (mL)

D Erdnussbutter
1/3 lbs (1509)

D fester Tofu
2 1/4 Ibs (10219g)

Tempeh
L] 3/4 Ibs (3409)

Gewiirze und Krauter

Salz

D 1 Prise (0g)

D schwarzer Pfeffer
1 Prise (09)

D frischer Basilikum
1 Tasse Blatter, ganz (249)

Chiliflocken
D 1/4 EL (19)

Getranke

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

D Proteinpulver
17 1/2 Schépfer (je =80 ml) (5439)

Fette und Ole

D Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

Oy 6EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1/2 Tasse (mL)

Olivenol
l:l 1/2 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

Limettensaft
2 1/2 EL (mL)

D Rosinen
4 TL (nicht gepackt) (129)

Birnen
D 6 mittel (10689)



Karotten
D 1 1/2 groB3 (108g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pesto
1/2 Tasse (1129)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
51/4 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
2/3 Tasse, ganz (959)

D Sesamsamen
3/4 0z (189)

D WalnUsse
2 3/4 EL, gehackt (199)

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

Andere

D Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
10 Tasse, gepoppt (1109)

|:| Gemischte Blattsalate
4 1/4 Packung (=155 g) (6559)

SpieB3(e)

D 10 SpieB(e) (109)

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

|:| Sesamol
3 EL (mL)

|:| Schokoladenstliickchen
4 TL (199)

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

|:| Nahrhefe
1 1/2 EL (69)

] Vegetarische Chik'n-Tender
24 Stiicke (6129)

D Ramen-Nudeln
1 1/2 Packung (128g)

[]
L]
]

Zitronensaft
11/2 EL (mL)

Zitrone
1/2 klein (299)

Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)



Recipes @ RTRONGR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s) - 120 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
agel
Bagel 1 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (699)
. ™ 1/2 kleiner Bagel (9 7,5 cm) (359) Butter
: Butter 1/2 EL (79)

1. Den Bagel nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieBen.

Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
2 Tomate(n) - 259 kcal @ 169 Protein @ 169 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal T
omaten
Tomaten 4 grofB3, ganz (J =7,6 cm) (7289)
2 groB3, ganz (J =7,6 cm) (364Q) Ei(er)
Ei(er) 4 grofB (2009)
2 groB3 (1009) Pesto
Pesto 2 EL (329)

1 EL (169)

1

. Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

Die Oberseiten der Tomaten abschneiden und das Innere mit einem L6ffel herausnehmen, sodass
Schalen entstehen.

Die Tomaten in eine Auflaufform setzen.

Jeweils etwas Pesto in den Boden jeder Tomate geben und dann ein Ei hineinschlagen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

20 Minuten backen.

Servieren.

n

N o ok


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/42_0.5-331_1.0?from_pdf=true

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

Pesto-Rihrei
2 Ei(er) - 198 kcal @ 13g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P
esto
Pesto 3 EL (489)
1 EL (169) Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)

2 grofB (1009)

1. In einer kleinen Schiissel Eier und Pesto verquirlen, bis alles gut vermischt ist.
2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Rihren garen, bis die Eier vollstandig gestockt sind. Servieren.

Birne

2 Birne(n) - 226 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Birnen
Birnen 6 mittel (10689)

2 mittel (356)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3580_1.0-140_2.0?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ruhrei aus Eiweil3
182 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

y i = » Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
\\\_.=f'_/« de.for_single_meal o1
“ ol 11/2 EL (mL)
o S iy ol 3/4 EL (mL) Eiklar
Eiklar 1 1/2 Tasse (3659)

3/4 Tasse (1829)

1. Eiweil3 und eine groBzlgige Prise Salz in einer Rihrschissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiB hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verrihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und
servieren.

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s) - 196 kcal @ 6g Protein @ 7g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Butter

Butter 1 EL (149)

1/2 EL (79) Bagel

Bagel 1 mittlerer Bagel (& 9-10 cm)
| 1/2 mittlerer Bagel (& 9-10 cm) (1059)

(539)

1. Den Bagel nach gewlinschtem Brdunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59607_3.0-43_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 22g Protein

Gerostete Erdniisse
3/8 Tasse(n) - 345 kcal @ 13g Protein

339 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Scheibenkéase

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

1 EL (149)

Brot

2 Scheibe (649)

. Die Pfanne auf mittlere bis

niedrige Hitze vorheizen.

. Butter auf eine Seite einer

Brotscheibe streichen.

. Die Brotscheibe mit der

gebutterten Seite nach
unten in die Pfanne legen
und Kase darauf legen.

. Die andere Brotscheibe

auf einer Seite buttern und
(butter-up) mit der
gebutterten Seite nach
oben auf den Kése legen.

. Grillen bis leicht gebraunt,

dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.

279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

geristete Erdniisse
6 EL (559)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/37_1.0-144_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Walnuss-Mandel-Trail-Mix
1/4 Tasse(n) - 216 kcal @ 5g Protein @ 15g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Rosi
osinen
Rosinen 4 TL (nicht gepackt) (129)
2 TL (nicht gepackt) (69) Schokoladenstiickchen
Schokoladenstiickchen 4 TL (199)
2 TL (99) Mandeln
| Mandeln 2 2/3 EL, ganz (249)
4 TL, ganz (129) Walniisse
Walniisse 2 2/3 EL, gehackt (199)

4 TL, gehackt (109)

1. Alle Zutaten vermischen. Ubrige Reste an einem kilhlen Ort aufbewahren.

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Frischer Ingwer, fein gehackt

Frischer Ingwer, fein gehackt 1 EL (69)

1/2 EL (39) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe (99)

1 1/2 Zehe (59) fester Tofu, abgetropft und
fester Tofu, abgetropft und trockengetupft
trockengetupft 15 0z (425q)

1/2 Ibs (213g) Sesamsamen
Sesamsamen 1 EL (99)

1/2 EL (59) ol

(o] 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL) Sojasauce

Sojasauce 6 EL (mL)

3 EL (mL) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohireis 2 1/4 Tasse, zubereitet (3839)
1 Tasse, zubereitet (1919) Brokkoli

Brokkoli 1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

3/4 Tasse, gehackt (689)

1. Tofu in mundgerechte Sticke schneiden.

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 Schissel anrlihren.

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.
6. 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/283_1.0-3581_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1/2 klein (299)
~ 1/4 klein (15¢) Avocados, gehackt
= _ Avocados, gehackt 1/2 Avocado(s) (1019)
~  1/4 Avocado(s) (509) Kale-Blatter, gehackt
. Kale-Blatter, gehackt 1/2 Bund (859)

= 1/4Bund (43g)

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 Griinkohl Uberzieht.

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

Knusprige chik'n-Tender
12 Tender(s) - 686 kcal @ 499 Protein @ 279 Fett @ 62g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ketchup

Ketchup 6 EL (1029)

3 EL (519) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 24 Sticke (612g)

12 Stiicke (3069)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.5-861_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal @ 18g Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

e Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Edamame, gefroren, geschalt

Edamame, gefroren, geschalt 2 Tasse (2369)
1 Tasse (118g) Balsamico-Vinaigrette
- Balsamico-Vinaigrette 4 EL (mL)

. 2 EL (mL) Vorgekochte Rote Bete
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit),
(konserviert oder gekiihlt), gehackt

<7 gehackt 8 Rote Bete(n) (4009)

" 4 Rote Bete(n) (200g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 Tasse (1209)

2 Tasse (609)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und servieren.

Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 Sandwich(s) - 557 kcal @ 22g Protein @ 38g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter, weich
Butter, weich 2 EL (28q)
1 EL (149) Tomaten
.. Tomaten 4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
= 2 Scheibe(n), dinn/klein (30g) Kase
Kase 4 Scheibe (je ca. 28 g) (1129)
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569) Pesto
Pesto 2 EL (329)
1 EL (169) Brot
Brot 4 Scheibe (128q)

2 Scheibe (64g)

1. Eine Seite einer Brotscheibe mit Butter bestreichen und die gebutterte Seite nach unten in eine
antihaftbeschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze legen.

2. Die obere Seite der Brotscheibe in der Pfanne mit der Hélfte der Pesto-Sauce bestreichen und die
Késescheiben sowie die Tomatenscheiben auf das Pesto legen.

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

4. Das Sandwich vorsichtig braten, einmal wenden, bis beide Seiten goldbraun sind und der Kase
geschmolzen ist, etwa 5 Minuten pro Seite.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27829_2.0-211_1.0?from_pdf=true

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

Kése-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal K
asestange
S Kéasestange 3 Stange (849q)

1 Stange (289g)

g
h

A

\1\1
]

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/2 Tasse, ganz (729)

2 2/3 EL, ganz (249q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Popcorn
3 1/3 Tassen - 134 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

W Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
2 de.for_single_meal

Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
Popcorn, Mikrowelle, gesalzen 10 Tasse, gepoppt (1109)
3 1/3 Tasse, gepoppt (379)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_1.0-145_0.667-1140_1.667?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Naturjoghurt
1 1/4 Tasse - 193 kcal @ 16g Protein @ 59 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de-for_single_mea| Naturjoghurt (fettarm)
™ Naturjoghurt (fettarm) 2 1/2 Tasse (613g)

1 1/4 Tasse (3069)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Erdnisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerOstete Erdniisse

geroOstete Erdniisse 1/3 Tasse (499)
2 2/3 EL (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen
Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL)
| -
[ —

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/167_1.25-144_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-420_1.0?from_pdf=true

180 kcal @ 99 Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
single_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 2 0z (579)
1 0z (28g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Grune Bohnen mit Butter
196 kcal @ 3g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Gefrorene griine Bohnen 1. Griine Bohnen nach

1 1/3 Tasse (1619) Packungsanweisung
Salz zubereiten.
;cir\lsgr(z(q)a%)Pfeffer 2. M!t Butter betraufeln und
1 Prise (0g) m|t Salz und Pfeffer
Butter wirzen.

4 TL (189)

Milch
1 3/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

) Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
1.3/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Gebackener Tofu
16 Unze(s) - 452 kcal @ 449 Protein @ 23g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/449_2.0-227_1.75-208_2.0?from_pdf=true

Ergibt 16 Unze(s)

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

1 Scheiben (1" Durchm.) (29)
extra fester Tofu

1 Ibs (4549)

Sesamsamen

1 EL (99)

Sojasauce

1/2 Tasse (mL)

. Tofu trocken tupfen und in

Wiirfel schneiden.

. Den Ofen auf 350°F

(175°C) vorheizen und ein
Backblech leicht einfetten.

. Eine kleine Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen. Die
Sesamsamen 1-2 Minuten

rosten, bis sie duften.

4. In einer groBen Schissel
die Tofuwirfel mit
Sojasauce, Ingwer und
den gerfsteten
Sesamsamen vermengen,
bis sie gleichmaBig
bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem
vorbereiteten Backblech
verteilen und 15 Minuten
backen. Die Wiirfel
wenden und weitere ca. 15
Minuten backen, bis sie
fest und durchgewarmt
sind. Servieren.

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/2 Tasse (mL)

1/4 Tasse (mL) Tomaten

Tomaten 1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g)
10 EL Cherrytomaten (939) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 7 1/2 Tasse (2259)

3 3/4 Tasse (1139g)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schissel vermischen. Servieren.

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
5 SpieBe - 583 kcal @ 479 Protein @ 35¢g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-25837_2.5-227_1.0?from_pdf=true

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 oz (1899)
Sesamol

2 1/2TL (mL)
Limettensaft

11/4 EL (mL)
Erdnussbutter

5TL (279)

2. Sesamol Uber die Chik'n-Streifen reiben und aufspief3en.
3. Die SpieB3e in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie auBen gebraunt und

durchgegart sind.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, gerieben oder
fein gehackt

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

10 SpieB(e) (109)

vegane Chik'n-Streifen

13 1/3 0z (3789)

Sesamdl

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 genieB3en.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein

.

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
1 Tasse(n) (mL)

89 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Vollimilch
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

-+ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten, halbiert
~ Tomaten, halbiert 1 1/3 Tasse Cherrytomaten (199q)
. 2/3 Tasse Cherrytomaten (999) Balsamico-Vinaigrette
— Balsamico-Vinaigrette 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL) frischer Basilikum
- frischer Basilikum 2/3 Tasse Blatter, ganz (169)
. 1/3 Tasse Blatter, ganz (8g) Gemischte Blattsalate
. Gemischte Blattsalate 1 1/3 Packung (=155 g) (2079)
* 2/3 Packung (=155 g) (1039) Frischer Mozzarella
Frischer Mozzarella 4 0z (113q)
2 0z (579)

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

Erdnuss-Tempeh
6 Unze Tempeh - 651 kcal @ 49g Protein @ 349 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

N

| Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Néhrhefe
Nahrhefe 1 1/2 EL (69)
3/4 EL (39) Sojasauce
Sojasauce 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 6 EL (979)
3 EL (48¢g) Tempeh
Tempeh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (170g)

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

2. Tempeh in nugget-groBBe Scheiben schneiden.

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

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_2.0-3194_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tofu-Ramen-Bowl
750 kcal @ 379 Protein @ 399 Fett @ 579 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

& "\*: Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

& de.for_single_mea| Friihlingszwiebeln, in diinne
Friihlingszwiebeln, in diinne Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 3 mittel (ca. 10,5 cm lang) (459)
1 1/2 mittel (ca. 10,5 cm lang) (23g) fester Tofu, abgetropft und
fester Tofu, abgetropft und gewirfelt
gewirfelt 1 1/3 Ibs (5959)

2/3 Ibs (298g) Olivendl

i| Olivendl 1/2 EL (mL)

== 1/4 EL (mL) Ramen-Nudeln
Ramen-Nudeln 1 1/2 Packung (128g)

3/4 Packung (649) frischer Spinat

frischer Spinat 6 oz (170g)

3 0z (859) Sesamél, geteilt

Sesamél, geteilt 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Sojasauce

Sojasauce 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 51/4 Tasse(n) (mL)

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

Chiliflocken 1/4 EL (19g)

3 Prise (19) Karotten, in Scheiben
Karotten, in Scheiben geschnitten

geschnitten 11/2 grofl3 (108g)

3/4 groB3 (549) Frischer Ingwer, geschélt und
Frischer Ingwer, geschélt und fein gehackt

fein gehackt 1 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (3g)
3/4 Scheiben (1" Durchm.) (2g) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 1 1/2 Zehe (59)

3/4 Zehe (29)

1. Einen grof3en Topf Wasser zum Kochen bringen. Ramen-Nudeln hinzufigen (Wurzpackung entfernen,
falls enthalten) und 2 Minuten kochen. Abgie3en und beiseitestellen.

2. Olivendl in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. WeiBBe Teile der Frihlingszwiebel
(Grunreserve zur Seite legen), Ingwer und Knoblauch hinzufigen. Rihren und etwa 1 Minute braten, bis
es duftet.

3. Gemusebrihe, Sojasauce, Chiliflocken und etwas Salz einriihren. Zum Kécheln bringen, Hitze
reduzieren und zugedeckt kdcheln lassen. Die Briihe weiter leicht kécheln lassen, wahrend Sie die
anderen Komponenten zubereiten.

4. Sesamdl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen. Tofuwdrfel mit etwas Salz und Pfeffer hinzufligen.
Unter gelegentlichem Rihren 4-5 Minuten braten, bis sie goldbraun sind. Tofu auf einen Teller geben.

5. Karotten in derselben Pfanne mit etwas Salz etwa 6—7 Minuten garen, bis sie weich sind. Hitze
ausschalten und beiseitestellen.

6. Spinat in die Brihe geben und 1-2 Minuten garen, bis er welk ist.
7. Nudeln in eine Schissel geben und die Brihe dartber gieBen. Mit Karotten, Tofu und
Fruhlingszwiebelgriin toppen.

8. Meal-Prep-Hinweis: Bei Bulk-Zubereitung Nudeln getrennt von Brihe, Tofu und Gemise aufbewahren.
Beim Verzehr Brihe erhitzen und dann die Nudeln hinzuflgen.

Caprese-Salat
142 kcal @ 8g Protein @ 99 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84631_1.5-360_1.0?from_pdf=true

-+ Translation missing:
—— de.for_single_meal

- Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (509)
Balsamico-Vinaigrette

2 TL (mL)

frischer Basilikum

. 22/3EL 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 (99g)
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 Schussel Blattsalate, Basilikum und Tomaten vermischen.
2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

Proteinerganzung(en) 4
Taglich essen

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

1g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

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

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (78g)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

