Meal Plan - 3300-Kalorien vegetarischer Low-Carb-

Ernahrungsplan

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 .
3265 kcal @ 2299 Protein (28%)

Fruhstick
460 kcal, 259 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

et Southwest-Avocado-Toast
® 4 1 Toast- 193 kcal

, Milch
L 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal
... Kése-Stick

) 1 Stiick- 83 keal

Snacks
370 kcal, 23g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

faFa. ) Proteinreicher griechischer Joghurt
0w /1 Behalter- 206 keal

4
Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

160g Fett (44%) @ 185g Kohlenhydrate (23%) @ 429 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1040 kcal, 449 Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 539 Fett

'*-.,'f;‘"‘ Gemdise- und Hummus-Sandwich
= JB:’™ 1 1/2 Sandwich(es)- 545 kcal
=y

Pekannisse
@ 1/4 Tasse- 183 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Abendessen
1065 kcal, 65g Eiwei3, 48g netto Kohlenhydrate, 649 Fett

o Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
. 382 keal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal




Day

2 3324 kcal @ 2469 Protein (30%)

Fruhstick
460 kcal, 259 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Sl Southwest-Avocado-Toast
s 4 1 Toast- 193 kcal

. Milch
1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

Kéase-Stick
~ )\ 1 Stlck- 83 kcal

Snacks
370 kcal, 23g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

& . ) Proteinreicher griechischer Joghurt
o\ /|1 Behdlter- 206 kcal
- 4

Gerdstete Mandeln
»“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal
Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
3 y 3251 kcal @ 2559 Protein (31%)

Frihstick
475 kcal, 50g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

] Proteinishake (Milch)
I 387 kcal

£ Himbeeren

2 ﬁ’ 1 1/4 Tasse- 90 kcal

Snacks
345 kcal, 20g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

N Brombeer-Granola-Parfait
/R 229 kcal

Walnlsse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

1699 Fett (46%) @ 171g Kohlenhydrate (21%) @ 32g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1095 kcal, 61g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

¢ Huittenkase & Fruchtbecher
42 Becher- 261 kcal

&S\, Gegrilltes Kése-Sandwich mit Pesto
1 1/2 Sandwich(s)- 836 kcall

Abendessen
1065 kcal, 65g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 649 Fett

g Cebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
382 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal

1479 Fett (41%) @ 179g Kohlenhydrate (22%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1085 kcal, 49¢g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 649 Fett

Gegrilltes Sandwich mit gerdsteter Paprika & Spinat
ﬁ,. 2 Sandwich(es)- 714 kcal

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n)- 370 kcal

Abendessen
1020 kcal, 64g Eiweif3, 70g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

g \eganer Wirstchen- & Gemuse-Backblech
; 720 kcal

; Milch
2 Tasse(n)- 298 kcal



a
y 3275 kcal @ 209g Protein (25%)

4

Fruhstuck

475 kcal, 509 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

J Proteinishake (Milch)
l 387 kcal
[ Himbeeren

r " 1 1/4 Tasse- 90 kcal

Snacks
345 kcal, 20g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

s Brombeer-Granola-Parfait
8 229 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

5 3262 kcal @ 2379 Protein (29%)

Frihstick
535 kcal, 40g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

L °. l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tb: ﬁz Becher- 261 kcal

& Pochiertes Ei auf Avocado-Toast
I @ | 1 Toast(s)- 272 kcal

Snacks
345 kcal, 20g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

N Brombeer-Granola-Parfait
/R 229 kcal

Walnlsse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

1629 Fett (44%) @ 188g Kohlenhydrate (23%) @ 58g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1055 kcal, 31g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

Pekannisse
»r ‘ 1/2 Tasse- 366 kcal
—
Proteinreicher Msliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

l

~ Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
., 1 Sandwich(es)- 485 kcal

=

Abendessen
1070 kcal, 35¢g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Bohnen- & Tofu-Gulasch
Wk 437 keal

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
y 633 kcal

1559 Fett (43%) @ 181g Kohlenhydrate (22%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1075 kcal, 459 Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

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

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
» 253 kcal

Abendessen
985 kcal, 599 EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

s Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Bismen 265 keal

Seitan-Salat
718 kcal




Day

6 3294 kcal @ 230g Protein (28%)

Fruhstick
535 kcal, 40g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
tf 42 Becher- 261 kcal

% Pochiertes Ei auf Avocado-Toast
” 1 Toast(s)- 272 kcall

Snacks
380 kcal, 12g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

——

s I\ Késecrispies mit Guacamole
& 6 Crisps- 261 kcall

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

7 3254 kcal @ 2279 Protein (28%)

FrOhstick
535 kcal, 40g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

AL *. l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t‘t 42 Becher- 261 kcal

& Pochiertes Ei auf Avocado-Toast
B 1 Toast(s)- 272 kceal

Snacks
380 kcal, 12g EiweiB3, 279 netto Kohlenhydrate, 22g Fett

; Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

—

oA N\ Késecrispies mit Guacamole
6 Crisps- 261 kcall

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

1589 Fett (43%) @ 189g Kohlenhydrate (23%) @ 49g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1075 kcal, 459 Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

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

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
| 253 kcal

Abendessen
985 kcal, 59¢g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

i Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
"" 265 kcal

Seitan-Salat
718 kcal

1589 Fett (44%) @ 1869 Kohlenhydrate (23%) @ 459 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1035 kcal, 459 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

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

Gerostete Mandeln
“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

Abendessen
980 kcal, 569 EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

ALY Vollkornreis
: ?(\”‘ 1 Tasse Vollkornreis, gekocht- 229 kcal

o2

@ 23"\ Erdnuss-Tempeh

(5 )6 Unze Tempeh- 651 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
1 2/3 Ibs (7569)

Gemiuse und Gemuseprodukte

D Knoblauch
8 1/2 Zehe(n) (269)

D Tomaten
14 mittel, ganz (& =6,0 cm) (17019)

D grine Paprika
4 EL, gehackt (379)

D Zwiebel
1 1/2 mittel (6,4 cm &) (1619)

Karotten
D 2 3/4 mittel (1679)

|:| frischer Spinat
1 1/4 Packung (ca. 285 g) (3499)

|:| Kartoffeln
1 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (138¢g)

|:| Brokkoli
1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

|:| Rosenkohl
3 1/2 Tasse (2979)

|:| Sonnengetrocknete Tomaten
3 0z (85¢q)

Gewilirze und Krauter

Salz

D 1/2 0z (139)

|:| schwarzer Pfeffer
39 (39)

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

Paprika
D 41/4 g (49)

Apfelessig
[ 1 EL (179)

D Senf, gelb
3 Prise oder 1 Packchen (29)

Andere

|:| ltalienische Gewurzmischung
1 Behalter (ca. 21 g) (199)

] Guacamole, abgepackt
3/4 Ibs (3409)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
5/8 fl oz (mL)

Himbeeren
D 3/4 Ibs (338q)

D Brombeeren
3/4 Tasse (108q)

D Apfel
3/4 klein (Durchm. 2,75") (1129)

D Banane
3 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (3549)

D Avocados
1 Avocado(s) (2019)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Hummus
D 2 1/4 EL (349)

|:| Refried Beans
1/2 Tasse (1219)

fester Tofu
D 1/4 1bs (999)

D Wei3e Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (2209)

Erdnussbutter
D 3 0z (809)

[] Sojasauce
1/2 EL (mL)

Tempeh
D 6 0z (1709)

Backwaren

Brot
D 29 1/3 0z (8329g)

Nuss- und Samenprodukte

D Pekannulsse
3/4 Tasse, Halften (749)

D Mandeln
1 Tasse, ganz (149q)

D WalnUsse
4 0z (1139)

Milch- und Eierprodukte

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
4 Becher (je ca. 150 g) (600g9)

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



|:| Kakao-Nibs
2TL (79)

|:| Hulttenkase & Fruchtbecher
8 Becher (13609)

D gerbstete rote Paprika
4 0z (1139)

] vegane Wurst
1 1/2 Wirstchen (1509)

D Gemischte Blattsalate
12 3/4 Tasse (3839)

|:| Nahrhefe
1/4 0z (89)

Fette und Ole

D Ollvenol
7 0z (

D 1 1/2 0z (mL)
Kochspra
|:| pray

1 Spriihstof3/-stdB3e, jeweils ca. 1/3 Sek. (0g)

|:| Salatdressing
1 Tasse (mL)

Mayonnaise
u 3 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

Seitan

[] 1 3/4 Ibs (7949)

|:| Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (639)

D Késestange
2 Stange (569)

Butter
D 11/2 EL (219)
D Kéase

6 0z (1689)

Ziegenkase
D 3 0z (85¢q)

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 1/2 Tasse (4209)

D Provolone
6 Scheibe(n) (1689)

Ei(er)

D 8 mittel (348¢)

Suppen, Saucen und BratensoBen
Pesto

D 1/4 Tasse (729)

Frihstiickscerealien

Granola
D 3/4 Tasse (689)

SuBwaren

D Ahornsirup
11/2 EL (mL)

Snacks

|:| proteinreicher Musliriegel
1 Riegel (40g)



Recipes

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Southwest-Avocado-Toast

@FASTR

1 Toast - 193 kcal @ 8g Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Spinat

1/8 Tasse(n) (49)
Refried Beans

4 EL (619)

Guacamole, abgepackt
| 2 EL (319)

. Brot

1 Scheibe(n) (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat

1/4 Tasse(n) (89)
Refried Beans

1/2 Tasse (1219g)
Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

1. Brot toasten, falls gewlinscht. Refried Beans erwarmen, indem Sie sie in eine mikrowellengeeignete
Schiissel geben und 1-3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, dabei einmal umrihren.

2. Refried Beans auf dem Brot verstreichen und mit Guacamole und Spinat belegen. Servieren.

Milch

1 1/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

-

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kase-Stick

1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

. Kasestange
- \ 1 Stange (289)
—_— ) —
R\

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kéasestange
2 Stange (569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84828_0.5-227_1.25-152_1.0?from_pdf=true

Frihstick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Proteinishake (Milch)

387 kcal @ 48g Protein @ 13g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

1 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (47g)
Vollmilch

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Himbeeren
1 1/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
1 1/4 Tasse (1549)

1. Himbeeren abspuilen und servieren.

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

Hattenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Hittenkdse & Fruchtbecher
2 Becher (340q)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver

3 Schopfer (je 80 ml) (939)
Volimilch

3 Tasse(n) (mL)

1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren
2 1/2 Tasse (3089)

59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fuar alle 3 Mahlzeiten:

Hiittenkdse & Fruchtbecher
6 Becher (10209)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_1.5-59997_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-3342_1.0?from_pdf=true

Pochiertes Ei auf Avocado-Toast
1 Toast(s) - 272 kcal @ 12g Protein @ 169 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

Guacamole, abgepackt
Guacamole, abgepackt 3/4 Tasse (1859)

4 EL (629) Ei(er)

Ei(er) 3 groB3 (1509)

' 1 groB (50g) Brot

Brot 3 Scheibe (96g9)

1 Scheibe (329)

i

1. Eiin eine kleine Messbecher aufschlagen. Beiseitestellen.
2. Einen mittelgroBen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und dann vom Herd nehmen.

3. Mit einem Utensil das Wasser so drehen, dass ein kleiner Strudel entsteht, und dann das Ei vorsichtig in
die Mitte gleiten lassen und 3 Minuten garen.

4. Wahrenddessen Brot toasten und mit Guacamole bestreichen.

5. Wenn das Ei fertig ist, mit einem Schaumléffel herausnehmen, auf einem Papiertuch kurz abtropfen
lassen und vorsichtig trocknen.

6. Das Ei auf den Avocado-Toast legen und servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gemise- und Hummus-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 545 kcal @ 17g Protein @ 279 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Karotten, geschalt und gerieben 1. Brot toasten.\r\nIn einer
1 1/2 Klein (ca. 14 cm lang) (759) kleinen Schiissel Spinat,
Zitronensaft Karotte, Olivendl und
1/2 EL (mL) Zitronensaft

Tomaten, Scheiben
1 1/2 Rispentomate / Pflaumentomate

(939)

vermengen.\r\nHummus
auf das Brot streichen und

Hummus die Spinatmisc_:hung sowie
2 1/4 EL (349) Tomatenscheiben
Olivendl darauflegen.\r\nDie zweite
1 1/2 EL (mL) Brotscheibe darauflegen
frischer Spinat und servieren.

3/4 Tasse(n) (239)

Brot

3 Scheibe (969)

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/290_1.5-3481_1.0-154_2.0?from_pdf=true

4 N Ergibt 1/4 Tasse

Pekanniisse 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, Halften (259) Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthalt keine

Joghurt Zubereitungsschritte.
2 Becher (je ca. 150 g) (3009g)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Hlttenké&se & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

Hittenkéase & Fruchtbecher 1. Hittenkase und
2 Becher (3409) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 1/2 Sandwich(s) - 836 kcal @ 33g Protein @ 57g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-211_1.5?from_pdf=true

Butter, weich

11/2 EL (219g)

Tomaten

3 Scheibe(n), diinn/klein (459)
Kase

3 Scheibe (je ca. 28 g) (849)
Pesto

1 1/2 EL (249)

Brot

3 Scheibe (969)

. Eine Seite einer

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

. Die obere Seite der

Brotscheibe in der Pfanne
mit der Halfte der Pesto-
Sauce bestreichen und die
Kasescheiben sowie die
Tomatenscheiben auf das
Pesto legen.

. 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.

. Das Sandwich vorsichtig

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



Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Gegrilltes Sandwich mit gerdsteter Paprika & Spinat

2 Sandwich(es) - 714 kcal @ 369 Protein @ 359 Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

3 0z (859)

gerostete rote Paprika, gehackt
4 0z (1139)

-~ frischer Spinat

2 0z (579)

Brot

4 Scheibe(n) (1289)

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein @ 30g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

Mandeln
6 2/3 EL, ganz (60q)

1. Ziegenkase gleichmaBig

auf einer Brotscheibe
verstreichen. Spinat und
gerdstete rote Paprika
daraufgeben und mit etwas
Salz und Pfeffer
wirzen.\r\nMit der zweiten
Brotscheibe belegen und
leicht
zusammendriicken.\A\nOl
in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Sandwich hineinlegen und
von jeder Seite goldbraun
braten, etwa 2—3 Minuten
pro Seite.\r\nIn der Mitte
durchschneiden und
servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/159366_2.0-145_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Pekannlsse

1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

| 4 N Ergibt 1/2 Tasse
Pekanniisse 1. Das Rezept enthélt keine
1/2 Tasse, Halften (509) Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Riegel(n)

proteinreicher Misliriegel 1. Das Rezept enthalt keine
1 Riegel (40g) Zubereitungsschritte.

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 485 kcal @ 16g Protein @ 199 Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

- 2 1 Ergibt 1 Sandwich(es)
. Banane, in Scheiben geschnitten 1. Eine Pfanne oder
1 mittel (~17,8-20,0 cm lang) (1189) Grillplatte bei mittlerer
Kochspray Hitze erhitzen und mit
“« 1 Spriihstof3/-st6Re, jeweils ca. 1/3 Sek. Kochspray bestreichen
> : (0g) ) ; '
Erdnussbutter Jeweils 1 Essloffel '
Erdnussbutter auf eine
2 EL (329) o .
67 " Brot Seite jeder Brotscheibe
— e ) 3cheibe (640) streichen.

Bananenscheiben auf die
erdnussbutter-bestrichene
Seite einer Scheibe legen,
mit der anderen Scheibe
belegen und fest
zusammendrtcken.
Sandwich von jeder Seite
goldbraun braten, etwa 2
Minuten pro Seite.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_2.0-136_1.0-200_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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
11/2 0z (439)
Pesto

1 1/2 EL (249)
Brot

3 Scheibe (969)

429 Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Provolone

6 Scheibe(n) (168g)
Olivendl

1 EL (mL)

frischer Spinat

3/4 Tasse(n) (239)
Sonnengetrocknete Tomaten
3 0z (85Q)

Pesto

3 EL (48q)

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.

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
253 kcal @ 4g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

L

Translation missing:

B de.for_single meal

" Rosenkohl, Enden abgeschnitten
~ und entsorgt
“ | 3/4 Tasse (669)

. Apfel, gehackt

1/6 klein (Durchm. 2,75") (259)

. Olivenél

3/4 EL (mL)
Apfelessig

1/4 EL (49)
Walniisse

2 EL, gehackt (149)
Ahornsirup

1 TL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

1 1/2 Tasse (1329g)

Apfel, gehackt

1/3 klein (Durchm. 2,75") (509)
Olivenol

11/2 EL (mL)

Apfelessig

1/2 EL (79)

Walniisse

4 EL, gehackt (289)
Ahornsirup

2 TL (mL)

1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln und Walniissen mischen (optional:
WalnUsse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1—2 Minuten résten, um ihr nussigeres Aroma zu

verstarken).

2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise

Salz/Pfeffer vermengen.

3. Vinaigrette Uber den Salat traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/298_1.5-27840_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 6 £

An Tag 7 essen

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

Ergibt 1 1/2 Sandwich(s)

Senf, gelb 1. Eier in einen kleinen Topf
3 Prise oder 1 Packchen (29) geben und mit Wasser
'1:’31!:/’2’"';3_ o bedecken.

rise
Brot g 2. Das Wasser zum Kochen
3 Scheibe (96g) bripgen und 8 Minuten
schwarzer Pfeffer weiterkochen.
1.1/2 Prise (0g) 3. Den Topf vom Herd
Salz nehmen und die Eier mit

1 1/2 Prise (19)
Zwiebel, gehackt
3/8 klein (269)

kaltem Wasser
abschrecken. Etwa 5
Minuten abkihlen lassen.

Mayonnaise

3 EL (mL) 4. Die Eier schéalen und

Ei(er) zusammen mit den Gbrigen
4 1/2 mittel (198g) Zutaten (auBer dem Brot)

zerdrlicken. Wenn
gewtinscht, die Eier vor
dem Mischen statt zu
zerdrlicken auch hacken.

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

Ger6stete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, ganz (369) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/38_1.5-145_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinreicher griechischer Joghurt
1 Behélter - 206 kcal @ 179 Protein @ 6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kakao-Nibs
Kakao-Nibs 2 TL (79)
1 TL (3g) Himbeeren
Himbeeren 16 Himbeeren (309)
8 Himbeeren (15g) Proteinpulver

. Proteinpulver 2 EL (129)
1 EL (69) fettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1 Becher (je ca. 150 g) (1509)
1. Griechischen Joghurt und Proteinpulver glatt verriihren. Mit zerdriickten Himbeeren und Kakao-Nibs

(optional) garnieren. Servieren.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13¢g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 6 EL, ganz (549)

3 EL, ganz (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19147_1.0-145_0.75?from_pdf=true

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

Brombeer-Granola-Parfait
229 kcal @ 18g Protein @ 8g Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Brombeeren, grob gehackt

Brombeeren, grob gehackt 3/4 Tasse (108g)

4 EL (369) Granola

Granola 3/4 Tasse (689)

4 EL (239) Griechischer Joghurt (fettarm,
Griechischer Joghurt (fettarm, natur)

natur) 1 1/2 Tasse (420g9)

1/2 Tasse (140q)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\\nlm Kihlschrank Uber
Nacht aufbewahren oder zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit,
wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt ist.

WalnUsse
1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—singie_ Walniisse

Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (509)
2 2/3 EL, ohne Schale (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/317_1.0-147_0.667?from_pdf=true

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
anane
[ Banane 2 mittel (=17,8—20,0 cm lang)

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) (2369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Késecrispies mit Guacamole
6 Crisps - 261 kcal @ 11g Protein @ 22g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

4 - .y Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

S = ’ 2 \ de.for_single_meal Guacamole, abgepackt
/ ; ™. ¢  Guacamole, abgepackt 6 EL (939)

y ! 3 EL (46g) 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 abkUhlen lassen, bis sie hart
werden.

5. Mit Guacamole servieren.

1.
2.
3.
4.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/142_1.0-2158_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
382 kcal @ 4g Protein @ 31g Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

“ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe(n) (99)
. 11/2 Zehe(n) (59) Salz
4 salz 1/2 EL (9g)
1/4 EL (59) Italienische Gewiirzmischung
Italienische Gewiirzmischung 1 1/2 EL (169)
3/4 EL (89) Tomaten
- Tomaten 3 Pint, Kirschtomaten (8949)
“ 1 1/2 Pint, Kirschtomaten (447g) Olivendl
Olivendl 1/4 Tasse (mL)
2 1/4 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise, gemahlen (1g)

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er
duftet.

2. Tomaten und alle Gewiirze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5—7 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umrihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

3. Servieren.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal @ 61g Protein @ 33g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Seitan, nach Hahnchenart
Seitan, nach Hahnchenart 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 5 Zehe(n) (159)

2 1/2 Zehe(n) (89) Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (19) Wasser

Wasser 2 EL (mL)

1 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)

2 Prise, gemahlen (19) grune Paprika

griine Paprika 4 EL, gehackt (379)

2 EL, gehackt (199) Zwiebel

Zwiebel 1/2 Tasse, gehackt (809)
4 EL, gehackt (409) Olivenol

Olivendl 4 EL (mL)

2 EL (mL)

1. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln und Knoblauch hinzufligen
und unter Rihren anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind.\r\nHitze auf mittlere Stufe erhéhen und
griine Paprika sowie Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmafiig mit den Zutaten
Uberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wirzen. Wasser hinzufiigen, 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/364_3.0-206_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £

An Tag 3 essen

Veganer Wrstchen- & Gemuse-Backblech

720 kcal @ 499 Protein

Milch
2 Tasse(n) - 298 kcal @ 15¢g Protein

.

el

-a

329 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1389)
vegane Wurst, in mundgerechte
Stiicke geschnitten
1 1/2 Wrstchen (1509)
ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)
& ol
@ 1EL(mL)
. Brokkoli, gehackt
1 1/2 Tasse, gehackt (1379)
Karotten, in Scheiben geschnitten
1 1/2 mittel (929)

Ergibt 2 Tasse(n)

Vollimilch
2 Tasse(n) (mL)

1.

1.

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

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

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

16g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51747_1.5-227_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch

437 kcal @ 25g Protein @ 13g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

a Ol

fester Tofu, abgetropft und gewirfelt

1/4 Ibs (999)

' - Knoblauch, fein gehackt
- 1/2 Zehe (29)

Thymian, frisch
2 Prise (0g)
Paprika

1/2 EL (39)

1/2 EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

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

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss

633 kcal @ 10g Protein @ 48g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Rosenkohl, Enden abgeschnitten
| und entsorgt

2 Tasse (1659)

" Apfel, gehackt
| 3/8 klein (Durchm. 2,75") (62g)

Olivendl
2 EL (mL)
Apfelessig

& 2 TL (99)

Walniisse

5 EL, gehackt (359)
Ahornsirup

2 1/2TL (mL)

. Olin einer Pfanne bei

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

. Zwiebel und Knoblauch

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

. Bohnen hinzuftigen und

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

. Rosenkohl diinn schneiden

und in eine Schiissel
geben. Mit Apfeln und
Walntissen mischen
(optional: WalniUsse in
einer Pfanne bei mittlerer
Hitze 1-2 Minuten résten,
um ihr nussigeres Aroma
zu verstarken).

. In einer kleinen Schiissel

die Vinaigrette herstellen:
Olivendl, Apfelessig,
Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

. Vinaigrette Gber den Salat

traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31304_1.0-27840_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal @ 6g Protein @ 169 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 2/3 Tasse (mL)

1/3 Tasse (mL) Tomaten

Tomaten 1 3/4 Tasse Cherrytomaten (261g)
14 EL Cherrytomaten (130g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 10 1/2 Tasse (315¢)

51/4 Tasse (1589)

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

Seitan-Salat

718 kcal @ 549 Protein @ 35g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 139 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados, grob gehackt
Avocados, grob gehackt 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 24 Kirschtomaten (408g)
12 Kirschtomaten (2049) Seitan, zerbroselt oder in
Seitan, zerbréselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 3/4 Ibs (340q)
6 0z (1709) frischer Spinat
frischer Spinat 8 Tasse(n) (2409)
4 Tasse(n) (120g) Salatdressing
Salatdressing 4 EL (mL)
2 EL (mL) Néhrhefe
Nahrhefe 4 TL (59)
2 TL (3g) (o]}
o]} 4 TL (mL)
2 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_3.5-2715_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

| Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
2 1/4 EL (mL) einer kleinen Schissel
Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

2 1/4 Tasse (689)

Vollkornreis
1 Tasse Vollkornreis, gekocht - 229 kcal @ 59 Protein @ 2g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis) 1. (Hinweis: Folgen Sie den
1/3 Tasse (639) Anweisungen auf der
schwarzer Pfeffer Reispackung, falls diese
\Zlv:gzz’rgemah'e” (19) von den untenstehenden
2/3 Tasse(n) (mL) abweichen)

Salz 2. Den Reis in einem Sieb

2 Prise (19) unter kaltem Wasser etwa

30 Sekunden lang
abspilen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

4. Den Reis hinzufligen,
einmal umrthren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und
zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.5-375_2.0-3194_1.5?from_pdf=true

Ergibt 6 Unze Tempeh

Nahrhefe . Ofen auf 375 F (190 C)
3/4_EL (39) vorheizen. Ein Backblech
Sojasauce mit Backpapier oder Folie
;féhé::jﬂ auslegen und mit Antihaft-
3/4 EL (mL) Spray be'spruhen.
Erdnussbutter . Tempeh in nugget-groB3e
3 EL (48g) Scheiben schneiden.
Tempeh 3. In einer kleinen Schiissel
6 0z (170g) 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 fir
spater aufbewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen
backen, bis die
Erdnussbutter eine Kruste
bildet.

6. Extra Sauce darliber
traufeln und servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_ Wasser

Wasser 21 Tasse(n) (mL)

3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 21 Schopfer (je =80 ml) (6519)
3 Schépfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

