Meal Plan - 3000-Kalorien vegetarischer 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

Day

Fruhstick
450 kcal, 279 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

¥ T Gekochte Eier
@% 3 Ei(s)- 208 kcal

— s -— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
2 1 Waffel(n)- 240 kcal

Snacks
355 kcal, 12g Eiweil3, 599 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Himbeeren

‘ﬂ’ 1 Tasse- 72 kcal
=

fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

- Reiswaffel
3 Reiswaffel(n)- 104 kcall

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2906 kcal @ 229g Protein (32%) @ 1399 Fett (43%) @ 130g Kohlenhydrate (18%) @ 54g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
890 kcal, 65g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Gebackener Tofu
21 1/3 Unze(s)- 603 kcal

9!,, Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

,-. 288 kcal

Abendessen
885 kcal, 53g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 53¢ Fett

Griine Bohnen mit Butter
*{ 293 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Da
y 2989 kcal @ 203g Protein (27%) @ 1369 Fett (41%) @ 184g Kohlenhydrate (25%) @ 55¢g Ballaststoffe (7%)

2
Fruhstick Mittagessen
450 kcal, 279 Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 31g Fett 975 kcal, 39g Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

=% Gekochte Eier : e | Linsen-Griinkohl-Salat
JQ% 3 Ei(s)- 208 keal | 974 kcal
g
— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
- 1 Waffel(n)- 240 kcal

Snacks Abendessen
355 kcal, 12g Eiweil3, 599 netto Kohlenhydrate, 4g Fett 885 kcal, 53g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 53¢ Fett

f" Himbeeren Griine Bohnen mit Butter
SR | Tasse- 72 kcal *{ 293 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

—
-

Reiswaffel
* 3 Reiswaffel(n)- 104 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day
3

Fruhstick
450 kcal, 23g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

L=

4 Gebratener Grinkohl
&.n 121 kcal

& 22 Cremiges Riihrei

@‘x 182 kcal

_—

Snacks
375 kcal, 8g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

= Frihstlicksflocken
= 145 kcal

PekannUisse

@ 1/4 Tasse- 183 kcal

£ Himbeeren

k ﬁ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3020 kcal @ 202g Protein (27%) @ 1569 Fett (46%) @ 161g Kohlenhydrate (21%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
890 kcal, 55g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
tt /1 Becher- 131 keal

.
2 »
Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise

1 Sandwich(es)- 370 kcal

_—re)

Gerostete Mandeln
»ﬁ 1/2 Tasse(n)- 388 kcal
Abendessen

980 kcal, 449 Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

Gerosteter Rosenkohl
232 kcal

Zitronen-Ingwer-Tofu Chik'n
14 oz Tofu- 746 kcal



4

Fruhstick
450 kcal, 23g Eiweif3, 19g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

«  Milch
| 1 Tasse(n)- 149 kcal

4 Gebratener Griinkohl
Qx 121 kcal

&« Cremiges Rihrei
‘L ¢ 182 kcal

Snacks
375 kcal, 8g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

2 Frihsticksflocken
145 kcal

PekannUisse

\’) 1/4 Tasse- 183 kcal

£ Himbeeren

i, " 2/3 Tasse- 48 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 3000 kcal @ 209g Protein (28%) @ 1379 Fett (41%) @ 186g Kohlenhydrate (25%) @ 46g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
890 kcal, 55g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

, Huttenkase & Fruchtbecher
%1 Becher- 131 keal

e Deli-Sandwich mit Hummus & Gemdse
. =>>" 4 1 Sandwich(es)- 370 kcal

» Gerostete Mandeln
“ 1/2 Tasse(n)- 388 kcal

Abendessen
955 kcal, 50g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

2Ol Gewlirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
| 455 keal

& Gemischte Niisse
b% 3/8 Tasse(n)- 363 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal




Day
5

2965 kcal @ 203g Protein (27%)

Fruhstuck

460 kcal, 259 Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Y ol

Snacks
375 kcal, 8g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Milch
2/3 Tasse(n)- 99 kcal

= Frihstlicksflocken
= 145 kcal

PekannUlisse
‘ 1/4 Tasse- 183 kcal
wd

p-

Himbeeren

£ E’ 2/3 Tasse- 48 kcal

Proteinergéanzung(en)

325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1379 Fett (42%) @ 181g Kohlenhydrate (24%) @ 48g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
905 kcal, 449 Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

) Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
@\‘?“, 85 kcal

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat
1 1/2 Sandwich(es)- 820 kcal

Abendessen
895 kcal, 549 Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

@ s."\ Erdnuss-Tempeh
L(@ bl 6 Unze Tempeh- 651 kcal

_ WeiBBer Reis
. 1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal



Day :
6 2954 kcal @ 208g Protein (28%)

Fruhstick
460 kcal, 259 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 339 Fett

. Milch
2/3 Tasse(n)- 99 kcal

=

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

& Hummus-Toast
v 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Gerostete Mandeln
;ﬁ« 1/8 Tasse(n)- 111 keal

f Himbeeren

r ﬁ’ 1 1/2 Tasse- 108 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1299 Fett (39%) @ 181g Kohlenhydrate (25%) @ 579 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
905 kcal, 449 Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

= Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
85 kcal

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat
1 1/2 Sandwich(es)- 820 kcal

Abendessen
895 kcal, 549 Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

(37
WeiBer Reis

- 1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal

Erdnuss -Tempeh
6 Unze Tempeh- 651 kcal



7

Fruhstick
460 kcal, 259 Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

N Eiin einer Aubergine
BS;L s 361 kcal
| 79|
' Milch
2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Snacks
365 kcal, 13g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

& Hummus-Toast
} 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Gerostete Mandeln
,ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 keal

f Himbeeren

r ﬁ’ 1 1/2 Tasse- 108 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 2990 kcal @ 200g Protein (27%) @ 149g Fett (45%) @ 149g Kohlenhydrate (20%) @ 63g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
890 kcal, 41g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
327 kcal

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

Abendessen
950 kcal, 48g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

& Saag mit Feta
431 kcal

BN Edamame- und Rote-Bete-Salat
B® . 171 keal

Linsen
347 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)

|:| Frischer Ingwer
2/3 0z (209)

D Kale-Blatter
14 2/3 0z (4169)

Knoblauch
D 5 Zehe(n) (149)

D Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3159)

D Rosenkohl
1/2 lbs (2279)

D frische Petersilie
1 2/3 Stangel (29g)

|:| Tomaten
1 1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (171g)

|:| Sellerie, roh
4 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (1739)

|:| frischer Spinat
5/8 Packung (ca. 285 g) (1749)

|:| Sonnengetrocknete Tomaten
3 0z (859)

|:| Aubergine
91 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (5409)

] Serrano-Chili
1/3 Paprika(s) (29)
Zwiebel

L] 1/3 klein (239)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)

2 Rote Bete(n) (1009)

Gewlrze und Krauter

|:| Salz
59 (59)

D schwarzer Pfeffer
19(19)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

Chiliflocken
D 11/4 TL (29)

D gemahlener Koriander
1/4 EL (19)

Knoblauchpulver
D 4 Prise (29)

Milch- und Eierprodukte

@FASTR

Getranke

D Wasser
27 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
2 1/3 EL (219)

D Mandeln
6 1/4 0z (1789)

D Pekannisse
3/4 Tasse, Halften (749)

D Gemischte Nisse
6 3/4 EL (569)

Obst und Fruchtsafte

D Zitrone
5/8 klein (369)

D Avocados
1 Avocado(s) (2269)

|:| Himbeeren
7 Tasse (861Q)

Zitronensaft
D 6 1/4 EL (mL)

|:| Limettensaft
1/4 EL (mL)

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
2 1/2 0z (729)

Andere

D Huattenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
12 Scheiben (125g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

D Gemischte Blattsalate
7/8 Packung (=155 g) (1339)

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

Backwaren



|:| Butter
1/3 Tasse (639)

|:| fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behalter (=170 g) (3409)

Ei(er)

D 22 grof3 (1100g9)
Vollmilch

D 51/4 Tasse(n) (mL)

D Provolone
6 Scheibe(n) (1689)

Feta
D 2 2/3 0z (769)
Fette und Ole

|:]602 (mL)

D Olivendl
1 0z (mL)

Salatdressing
L] 2 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

Tempeh
D 1 3/4 Ibs (7949)

|:| extra fester Tofu
1 1/3 Ibs (6059)

[] Sojasauce
1/2 Ibs (mL)

|:| Erdnussbutter
1/2 Ibs (2099)

|:| Linsen, roh
1 Tasse (2169)

D Hummus
2/3 Tasse (165Q)

|:| fester Tofu
14 0z (3979)

|:| Kichererbsen, konserviert
3/8 Dose(n) (1879)

Brot
D 16 0z (448Q)

Frihstickscerealien

D Frihstticksflocken
2 1/4 Portion (689)

SiuBwaren

Agave
D 2TL (149)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
3 EL (249)

D Instant-Couscous, gewrzt
3/8 Schachtel (=165 g) (699)

D Langkorn-WeiBreis
3/4 Tasse (1399)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pesto
3 EL (489)



Recipes @ ETROSN?RR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

_erE Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 groB (300g)

3 groB3 (1509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen 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.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 2 Kuchen (18g)
1 Kuchen (99) Erdnussbutter
Erdnussbutter 4 EL (649)

¢ 2 EL (329)

1. Erdnussbutter gleichmaBig auf die Reiswaffel streichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.5-371_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gebratener Grunkohl
121 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
‘ (?I.e.for_smgle_meal S1

(0] 4 TL (mL)

2 TL (mL) Kale-Blatter

Kale-Blatter 4 Tasse, gehackt (1609)

2 Tasse, gehackt (80g)

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

Cremiges Ruhrei
182 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-23092_2.0-57_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Volimilch

Volimilch 1/8 Tasse(n) (mL)

1/8 Tasse(n) (mL) Butter

Butter 2 TL (99)

1 TL (59) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19)
1 Prise, gemahlen (0g) Salz
~ Salz 2 Prise (29g)
“ 1 Prise (19) Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (2009)

2 grof3 (1009)

1. Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
2. Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heif3 ist.
3. Die Eiermischung hineingieBen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Rihren zusammenschaben.
5. Vorgang wiederholen (ohne stdndig umzuriihren), bis das Rihrei dick ist und keine flissigen Eier mehr
vorhanden sind.
Frihstick 3 £

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Ei in einer Aubergine
361 kcal @ 20g Protein @ 28g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

4 Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

= Ei(er)
- Ei(er) 9 grof3 (4509)
. 3 groB3 (1509) (0]
e 3 EL (mL)
3A- 1 EL(mL) Aubergine
} Aubergine 9 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (5409)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis
sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zurtck in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2—-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis servieren.

Milch
2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 59 Protein @ 59 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_3.0-227_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

F— de.for_single_meal Volimilch

Volimilch 2 Tasse(n) (mL)

2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gebackener Tofu

21 1/3 Unze(s) - 603 kcal @ 599 Protein @ 319 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 21 1/3 Unze(s)

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

1 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (3g)
extra fester Tofu

1 1/3 Ibs (6059)

Sesamsamen

4 TL (129)

Sojasauce

2/3 Tasse (mL)

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
288 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

. 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
rdsten, bis sie duften.

. In einer groBen Schissel

die Tofuwurfel mit
Sojasauce, Ingwer und
den ger@steten
Sesamsamen vermengen,
bis sie gleichmaBig
bedeckt sind.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/208_2.667-396_1.25?from_pdf=true

~ Zitrone, ausgepresst
5/8 klein (369)
Avocados, gehackt
5/8 Avocado(s) (1269)
, Kale-Blatter, gehackt
_  5/8 Bund (1069)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Linsen-Griinkohl-Salat
974 kcal @ 399 Protein @ 479 Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

. \" Knoblauch, gewiirfelt
’ 2 1/2 Zehe(n) (89)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
11/4 TL (39)
Wasser
2 1/2 Tasse(n) (mL)
Chiliflocken
11/4 TL (29)
Kale-Blatter
3 3/4 Tasse, gehackt (1509)
Ol
2 1/2 EL (mL)
Mandeln
2 1/2 EL, in Stifte geschnitten (179g)
Zitronensaft
2 1/2 EL (mL)
Linsen, roh
10 EL (120q9)

1. Alle Zutaten in eine

Schissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

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

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.

. Bringe Wasser zum

Kochen und gib die Linsen
hinein. 20—-25 Minuten
kochen, dabei gelegentlich
prufen.

. Wahrenddessen in einer

kleinen Pfanne O,
Knoblauch, Mandeln,
Kreuzkimmel und
Chiliflocken geben. Ein
paar Minuten sautieren, bis
der Knoblauch duftet und
die Mandeln gerdstet sind.
Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Linsen abgief3en und in

eine Schissel mit
Grinkonhl,
Mandelmischung und
Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7009_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkase & Fruchtbecher

Hittenkése & Fruchtbecher 2 Becher (340q)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemdse
1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 27g Protein @ 11g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke
Gurke 1/2 Tasse, Scheiben (529)
4 EL, Scheiben (269) Hummus
” Hummus 6 EL (90g)
&= 3 EL (450) Pflanzliche Aufschnittscheiben
E= Pflanzliche Aufschnittscheiben 12 Scheiben (1259)
6 Scheiben (62g) Brot
Brot 4 Scheibe(n) (1289)

2 Scheibe(n) (649)

1. Brot toasten, falls gewlinscht.\\nHummus auf das Brot streichen.\r\nDie restlichen Zutaten zu einem
Sandwich zusammenfligen. Servieren.

Gerodstete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 388 kcal @ 13g Protein @ 31g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 14 EL, ganz (125g)

1/2 Tasse, ganz (63g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-185013_1.0-145_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate

85 kcal @ 3g Protein

39 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/3 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (41g)

. Gurke, in Scheiben geschnitten

1/3 Gurke (ca. 21 cm) (100g)
Gemischte Blattsalate

1/3 Packung (=155 g) (529)
Sellerie, roh, gehackt

! 2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (279)

Salatdressing
3 TL (mL)

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat

1 1/2 Sandwich(es) - 820 kcal @ 41g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Provolone

3 Scheibe(n) (849)
Olivenol

1/2 EL (mL)
frischer Spinat
3/8 Tasse(n) (119)
Sonnengetrocknete Tomaten
1 1/2 0z (43q)
Pesto

1 1/2 EL (249)
Brot

3 Scheibe (969)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (829)
Gurke, in Scheiben geschnitten
2/3 Gurke (ca. 21 cm) (2019)
Gemischte Blattsalate

2/3 Packung (=155 g) (1039)
Sellerie, roh, gehackt

1 1/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (539)
Salatdressing

2 EL (mL)

1. Alle Gemuse in einer groBen Schiissel vermengen.
2. Das Salatdressing beim Servieren dartbertraufeln.

429 Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Provolone

6 Scheibe(n) (1689)
Olivendl

1 EL (mL)

frischer Spinat

3/4 Tasse(n) (23g)
Sonnengetrocknete Tomaten
3 0z (859)

Pesto

3 EL (489)

Brot

6 Scheibe (1929g)

1. Olivendl auf die AuBenseiten jeder Brotscheibe verteilen.\r\nAuf einer Scheibe Pesto verstreichen, dann
eine Kasescheibe darauflegen, gefolgt von getrockneten Tomaten und Spinat. Die zweite Kasescheibe
darauflegen und das Sandwich schlieBen.\r\nDie Sandwiches in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 2—
4 Minuten pro Seite braten. Warm servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_1.0-298_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

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

Erdnussbutter 1. Sellerie waschen und in
3 EL (48g) die gewiinschte Lange
Sellerie, roh schneiden.

3 Stiel, mittel (19-20 cm) (1209) 2. Erdnussbutter entlang der

Mitte verstreichen.

Avocado-Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich - 562 kcal @ 30g Protein @ 31g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich

Ei(er), hartgekocht und gekuihit 1. Verwenden Sie gekaufte
3 grof3 (1509) hartgekochte Eier oder
Tomaten, halbiert kochen Sie eigene, indem
GBEI; Cherrytomaten (56) Sie Eier in einen kleinen
2rsocheibe (649) Topf geben und mit
Avocados Wasser bedecken. Wasser
1/2 Avocado(s) (101g) zum Kochen bringen und
Knoblauchpulver 8-10 Minuten
4 Prise (29) weiterkochen. Eier
abkthlen lassen und dann
schalen.

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

3. Tomaten dazugeben.
Vermischen.

4. Eiersalat zwischen zwei
Brotscheiben geben,
sodass ein Sandwich
entsteht.

5. Servieren.

6. (Hinweis: Reste des
Eiersalats kbnnen ein oder
zwei Tage im Kihlschrank
aufbewahrt werden)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/240_1.5-435_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 Tasse (2469)

1 Tasse (1239g)

1. Himbeeren abspullen und servieren.

fettarmer Joghurt
1 Becher - 181 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

= Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

'§\ de-for_single_meal fettarmer aromatisierter Joghurt
\ fettarmer aromatisierter Joghurt 2 Behélter (=170 g) (3409)

> 1 Behalter (=170 g) (170g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Reiswaffel
3 Reiswaffel(n) - 104 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 6 Kuchen (549)
3 Kuchen (279)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-153_1.0-117129_3.0?from_pdf=true

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

Fruhsticksflocken
145 kcal @ 59 Protein @ 4g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe
R S - Translation missing: Fur alle 3 Mahizeiten:
i - QT de.for_single_meal Friihstiicksflocken
S S —— 2 Vi (609
MM o i 3/4 Portion (239) Vollimilch
Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

Qi

i 3/ Tasse(n) (mL)

" B

s A

1. Suchen Sie einfach ein Frihstlicksgetreide, das eine Portion im Bereich von 100—-150 Kalorien hat.
Realistisch gesehen kénnen Sie jedes Frihsticksgetreide auswahlen und einfach die Portionsgréfi3e
anpassen, damit sie in diesen Bereich fallt, da die meisten Frihstiicksflocken eine sehr ahnliche
Makronahrstoffzusammensetzung aufweisen.

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—single_ Pekanniisse

Pekanniisse 3/4 Tasse, Halften (749)
4 EL, Halften (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren

2/3 Tasse - 48 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 Tasse (2469)

2/3 Tasse (829)

1. Himbeeren abspilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/151_0.75-3481_1.0-59997_0.667?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

= .
~ de.for_single_meal

Hummus
Hummus 5 EL (759)
2 1/2 EL (389) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Mandeln

Mandeln 4 EL, ganz (369)
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren

1 1/2 Tasse - 108 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 Tasse (3699)

1 1/2 Tasse (1859)

1. Himbeeren abspullen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0-145_0.5-59997_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Grine Bohnen mit Butter
293 kcal @ 5g Protein @ 239 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—Singie_| Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 4 Tasse (484q)

2 Tasse (2429) Salz

Salz 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)

1 1/2 Prise (0g) Butter

Butter 4 EL (549)

2 EL (279)

1. Griine Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

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

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

Ol 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Tempeh

Tempeh 1 lbs (454q)

1/2 lbs (2279)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/449_3.0-116595_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Gerdsteter Rosenkohl
232 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Olivenol 1. Backofen auf 400 °F (200
3 TL (mL) °C) vorheizen.
Rosenkohl

2. Rosenkohl vorbereiten: die

1/2 Ibs (2279) braunen Enden

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g) abschneiden und eventuell
. Salz gelbe auBere Blatter
2 Prise (19g) entfernen.

3. In einer mittelgroRen
Schussel mit Ol, Salz und
Pfeffer vermengen, bis
alles gleichmaBig bedeckt
ist.

4. Auf ein Backblech
gleichméBig verteilen und
etwa 30-35 Minuten
résten, bis sie innen zart
sind. Wahrend des Garens
gelegentlich das Blech
schuitteln, damit sie
gleichméBig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen
und servieren.

Zitronen-Ingwer-Tofu Chik'n
14 oz Tofu - 746 kcal @ 379 Protein @ 439 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/325_2.0-108305_2.0?from_pdf=true

Ergibt 14 oz Tofu

fester Tofu, trockengetupft
14 0z (3979)

- Frischer Ingwer, geschélt und fein

- gehackt

3 Zoll (2,5 cm) Warfel (15g)
- Agave

- 2TL (149)

Sesamsamen

~ 1EL (99)

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

(o]

11/2 EL (mL)
Zitronensaft

2 EL (mL)

Maisstérke

3 EL (249)

Sojasauce, geteilt

2 EL (mL)

. Backofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.

. Tofu in mundgerechte

Stiicke zupfen und in eine
groBBe Schissel geben. Mit
nur der Halfte der
Sojasauce und nur der
Halfte des Ols vermengen.
Etwas mehr als die Halfte
der Starke Uber den Tofu
streuen und so lange
wenden, bis der Tofu
vollstandig bedeckt ist.

. Tofu auf ein mit

Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und etwa
30-35 Minuten backen, bis
er knusprig ist.

. Wahrenddessen die

Zitronen-Ingwer-Sauce
vorbereiten. Zitronensaft,
Agavensirup und die
restliche Sojasauce in
einer kleinen Schiissel
vermischen. In einer
separaten Schissel die
restliche Maisstarke mit
einem Schuss kaltem
Wasser verrlihren, bis sie
sich verbunden hat. Beide
Schiisseln beiseite stellen.

. Das restliche Ol in einer

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen und Ingwer und
Knoblauch hinzufigen. 1
Minute kochen, bis es
duftet.

. Die Zitronensauce

hineingieBen und zum
Simmern bringen, dann die
Maisstarke-Mischung
einrtihren. Kécheln lassen,
bis die Sauce eindickt,
etwa 1 Minute.

. Tofu und Sesamsamen in

die Sauce geben und
rihren, bis alles Uberzogen
ist. Servieren.



Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl

455 kcal @ 199 Protein

A

Gemischte Niusse

3/8 Tasse(n) - 363 kcal @ 11g Protein

59 Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 139 Ballaststoffe

frische Petersilie, gehackt
1 2/3 Sténgel (29)
Tomaten, gehackt

3/8 Roma-Tomate (339)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/8 Dose(n) (1879)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (639)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
3 1/3 Prise (19)

ol

1/4 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
3/8 Schachtel (=165 g) (699)

. Den Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.
Kichererbsen mit Ol,
Kreuzkimmel und einer
Prise Salz vermengen. Auf
ein Backblech geben und
15 Minuten backen. Nach
dem Garen beiseitestellen.

. Wahrenddessen Couscous

nach Packungsanweisung
zubereiten. Wenn der
Couscous fertig ist und
etwas abgekunhlt ist,
Petersilie unterriihren.

. Die Bowl

zusammenstellen:
Couscous, gerOstete
Kichererbsen, Gurke und
Tomaten anrichten.
Zitronensaft
daribertraufeln und
servieren.

30g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

Gemischte Niisse

~ 62/3EL (569)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

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

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19129_1.25-148_1.667-116580_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal Nihrhefe
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 (489) Tempeh
Tempeh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

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

2. Tempeh in nugget-groBe 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
dann ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

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

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

WeiBer Reis
1 Tasse gekochter Reis - 246 kcal @ 5g Protein @ 0Og Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 3/4 Tasse (1399)
A 6 EL (699) Wasser
2 Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)
A I 3/4 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrthren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3194_1.5-390_2.25?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Saag mit Feta

431 kcal @ 16g Protein @ 35¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Serrano-Chili, gehackt

1/3 Paprika(s) (29g)

. Frischer Ingwer, geschalt, gewurfelt
8 1/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (29g)
| Knoblauch, gewiirfelt

1/3 Zehe (1Q)

Zwiebel, gehackt

@ 1/3 klein (239)

£ Feta, in 1-Zoll-Stiicke geschnitten
¥ 22/3 0z (769)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

(o]

4 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (19)

gemahlener Koriander

1/4 EL (19g)

Limettensaft

1/4 EL (mL)

frischer Spinat

1/3 Ibs (1519)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 9g Protein @ 79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

\.- 44_.— '//

Edamame, gefroren, geschalt

1/2 Tasse (599)

' Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

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

2 Rote Bete(n) (100gq)

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

Linsen
347 kcal @ 249 Protein

1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel hinzufligen und
ca. 5 Minuten weich
diinsten.

. Gewiirze, Ingwer und

Knoblauch einrtihren und
etwa 1 Minute lang
anschwitzen, bis es duftet.

. Spinat portionsweise

zugeben und gelegentlich
rihren, bis der gesamte
Spinat zusammengefallen
ist, etwa 3 Minuten.

. Serrano und Limettensaft

hinzuflgen und kurz
abkihlen lassen, etwa 6
Minuten.

. Die Spinatmischung in

einen Mixer geben und zu
einer groben Paste
purieren.

. Die Spinatmasse zurlick in

die Pfanne bei niedriger
Hitze geben und Wasser
einriihren. Feta hinzuflgen
und vorsichtig unterheben,
damit er nicht zerbricht.
Erwérmen, bis alles
durchgewarmt ist, und
servieren.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9602_1.333-27829_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

Salz 1. Die Kochanweisungen fir

1 Prise (19) Linsen kdnnen variieren.
Wasser Nach Mdglichkeit die

2 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen

1/2 Tasse (969)
J 2. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
K&cheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 21 Tasse(n) (mL)

3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

3 Schopfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

