Meal Plan - 3500 Kalorien vegetarischer Low-Carb-Ernahrungsplan @ pTRONSR

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir ndchste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu

erstellen

Day 1 3485 kcal @ 2629 Protein (30%)

Frihstuck
500 kcal, 30g Eiweif3, 31g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
405 keal

; , Heidelbeeren
‘ & 1 Tasse(s)- 95 kcal

Snacks
430 kcal, 189 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

rY ‘;"\ Proteinreicher Musliriegel
% 1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85¢g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

153¢ Fett (39%) @ 212g Kohlenhydrate (24%) @ 529 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1100 kcal, 479 EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 59g Fett

. G’ Karotten-Pommes
» B 277 keal

Buffalo-Tofu
532 kcal

v "p@i:

3 AR
Mg yiad

Linsen
S 289 kcal
-

Abendessen
1075 kcal, 83g EiweiB3, 77g netto Kohlenhydrate, 419 Fett

’,é“ 3 YL Mais
’ 3? 323 kcal

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s)- 754 kcal




Day 2 3490 kcal @ 2669 Protein (30%) @ 161g Fett (41%) @ 200g Kohlenhydrate (23%) @ 44g Ballaststoffe (5%)

Frihstlck Mittagessen

500 kcal, 30g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett 1060 kcal, 449 EiweiB3, 759 netto Kohlenhydrate, 579 Fett
Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin "‘?‘ Linsen-Grlinkohl-Salat
405 kcal | 876 kcal

Klrbiskerne

g , Heidelbeeren

" & 1 Tasse(s)- 95 kcal 183 kcal

Snacks Abendessen

430 kcal, 18g Eiweif3, 25g netto Kohlenhydrate, 269 Fett 1120 kcal, 90g EiweiB3, 65g netto Kohlenhydrate, 52g Fett
Gerostete Mandeln LS55 Mais mit Butter
1/8 Tasse(n)- 111 kcal ‘,1 317 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

p* Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweif3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day 3 3459 kcal @ 2639 Protein (30%) @ 155g Fett (40%) @ 2049 Kohlenhydrate (24%) @ 49g Ballaststoffe (6%)
Frihstick Mittagessen
470 kcal, 389 EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 1060 kcal, 44g Eiwei3, 75g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

g '73 Erdbeeren e | Linsen-Griinkohl-Salat
- AP 2 1/2 Tasse(n)- 130 keal | 876 keal
- g "

B Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) | ™) Kirbiskerne
¥ 256 keal 5y 153 ca

_ Kase-Stick
\\\x 1 Stiick- 83 kcal

Snacks Abendessen
430 kcal, 8g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 36g Fett 1120 kcal, 909 EiweiB3, 65g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

N Gurken mit Ranch-Dip WK Mais mit Butter
- 318 keal ;1 317 keal
Gerostete Mandeln - Vegane Wurst
Iw 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

3 Wurst(en)- 804 kcal
Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweif3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal




Day 4 3508 kcal @ 2519 Protein (29%) @ 171g Fett (44%) @ 188g Kohlenhydrate (21%) @ 53g Ballaststoffe (6%)

Frihstlck Mittagessen
470 kcal, 38g Eiweif3, 45g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 1175 keal, 599 EiweiB3, 49g netto Kohlenhydrate, 79g Fett

—

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

=2 Erdbeeren
2 1/2 Tasse(n)- 130 kcal

Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) ( Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
56 kcal & 363 kcal

- Kéase-Stick
=) 1 Stiick- 83 keal

Snacks Abendessen
430 kcal, 8g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 369 Fett 1055 kcal, 639 EiweiB3, 76g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

s \ Gurken mit Ranch-Dip B. *. l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
| 318 keal t: :‘ %2 Becher- 261 kcal

Gerdstete Mandeln 2 ‘Kichererbsen— & Griinkohlsuppe
1/8 Tasse(n)- 111 keal ’409 keal

.. Gerostete Erdnisse
EE%E 3/8 Tasse(n)- 383 keal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day 5 3475 kcal @ 2319 Protein (27%) @ 1729 Fett (45%) @ 175g Kohlenhydrate (20%) @ 779 Ballaststoffe (9%)
Frihstlck Mittagessen
470 kcal, 389 EiweiB3, 459 netto Kohlenhydrate, 99 Fett 1145 kcal, 279 EiweiB, 40g netto Kohlenhydrate, 859 Fett

S

3 Erdbeeren

2 1/2 Tasse(n)- 130 keal

™ Tomaten-Avocado-Salat

& g 547 keal

B Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) Kung-Pao-Blumenkohl
256 keall @ 597 kcal

. Kéase-Stick
) 1 Stiick- 83 keal

Snacks Abendessen
385 kcal, 13g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 1095 kcal, 689 EiweiB3, 70g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

- Karotten und Hummus
) ﬁ\ 164 keal

Gerostete Mandeln 2 Einfacher gemischter Blattsalat
1/4 Tasse(n)- 222 kcal @ 136 keal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweif3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Rl \Veganer Wirstchen- & GemUse-Backblech
959 kcal




Day 6 3529 kcal @ 215g Protein (24%)

Frihstiick
525 kcal, 23g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

— W Hummus-Toast
7/ 2 2 Scheibe(n)- 293 kcal
e

B Gerdstete Erdnlisse

1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Snacks
385 kcal, 13g Eiwei3, 17g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

' Karotten und Hummus
”\ 164 kcal
w Gerostete Mandeln

1/4 Tasse(n)- 222 kcal
Proteinergdnzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day 7 3477 kcal @ 2379 Protein (27%)

Frihstiick
525 kcal, 23g Eiweif3, 349 netto Kohlenhydrate, 289 Fett

« Hummus-Toast
2 Scheibe(n)- 293 kcal

Gerostete Erdnlisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Snacks
385 kcal, 13g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

' Karotten und Hummus
H\ 164 kcal

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

A

Proteinerg&nzung(en)
380 kcal, 859 Eiweif3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

191¢g Fett (49%) @ 164g Kohlenhydrate (19%) @ 73g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1145 kcal, 279 EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 859 Fett

N

EGE R Tomaten-Avocado-Salat
Rl 547 keal

Kung-Pao-Blumenkohl
597 kcal

i

Abendessen
1095 kcal, 68g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

> Veganer Wirstchen- & GemUise-Backblech
1 959 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

1599 Fett (41%) @ 204g Kohlenhydrate (23%) @ 69g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1095 kcal, 589 EiweiB3, 80g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

R Tomaten-Avocado-Salat
S 352 keal

Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
, 3 Dose- 741 keal

Abendessen
1095 kcal, 58g Eiweif3, 70g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

Gebratener Mais und Limabohnen
@ 238 kcal

(4 \® Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
682 kcal

Linsen
174 keal




Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Kale-Blatter
12 1/4 Tasse, gehackt (4909)

D Tomaten
7 2/3 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (9449)

D Gefrorene Maiskorner
5 1/2 Tasse (7489)

Frischer Ingwer
L] 2/3 0z (249)

Karotten
D 9 1/2 mittel (5849)

Knoblauch
D 12 Zehe(n) (369)

] Gurke
2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)

D Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm &) (119q)

D Kartoffeln
4 klein (Durchm. 1,75-2,25") (3689)

D Brokkoli
4 Tasse, gehackt (3649)

D Babykarotten
48 mittel (4809)

D Blumenkohl
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Tasse (809)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 13 1/2 mittel (598¢)

D Butter

1/4 Tasse (459)
D Késestange

3 Stange (849)

D Frischer Mozzarella
3 0z (859)

Gewiirze und Krauter

D Rosmarin, getrocknet
2 TL (29)

D Balsamicoessig
4 TL (mL)

Salz

D 1/2 0z (149)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
3/4 EL (59)

Chiliflocken

D 3/4 EL (49)

D schwarzer Pfeffer
4 1/4 g (49)

D Senf, gelb
3 Prise oder 1 P&ckchen (29g)

D Paprika
1 1/2 Prise (19)
D frischer Basilikum
1 1/2 EL, gehackt (49)

Obst und Fruchtséfte

Blaubeeren
D 2 Tasse (2969)

D Zitronensaft
1/4 Tasse (mL)

D Erdbeeren
7 1/2 Tasse, ganz (1080g)

D Avocados
3 Avocado(s) (6209)

D Limettensaft
6 EL (mL)

Hulsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D extra fester Tofu
1 2/3 Ibs (756Q)

D Sojasauce
3/4 lbs (mL)

fester Tofu
D 1 1/2 Ibs (6959)

D Linsen, roh
1 3/4 Tasse (3449)

D Kichererbsen, konserviert
3/4 Dose (3369)

D geréstete Erdnlisse
1 1/2 Tasse (2079g)

Hummus
D 1 1/2 Tasse (3309g)

D Erdnussbutter
2 EL (329)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
5TL (159)

D Mandeln
1/2 Ibs (2099)

] gerdstete Kurbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Backwaren
D Brot
9 Scheibe (2889)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (80g)

Suppen, Saucen und BratensoBBen
D Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

D Gemdisebriihe (servierbereit)
3 Tasse(n) (mL)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

Andere



D Knoblauchpulver
1/2 EL (59)

Apfelessig
L] 2 EL (309)

Getranke

D Wasser
2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
24 1/2 Schopfer (je ~80 ml) (7609)

D Proteinpulver, Vanille
3 Schopfer (je =80 ml) (939)

Fette und Ole

D 1/3 lbs (mL)

D Olivendl
3 1/4 EL (mL)

D Ranch-Dressing
2/3 Tasse (mL)

D Mayonnaise
3 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1 1/2 EL (mL)

D Salatdressing
6 EL (mL)

D vegane Wurst
10 Wirstchen (10009)

] Gefrorene Beerenmischung
1 1/2 Tasse (2049)

D Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

D Italienische Gewlrzmischung
2 TL (79)

D Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

D Chinesisches Funf-Gewlrze-Pulver
1/2 TL (19)

D Sriracha-Chilisauce
3 1/2 EL (539)

D Sesamol
2 EL (mL)

Friihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse(n) (819)



Recipes

Frihstick 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Rdhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
405 kcal @ 299g Protein @ 249 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (809)
Ei(er)

4 groB3 (200g)
Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Wasser

STRONGR
@ FASTR

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter

4 Tasse, gehackt (1609)
Ei(er)

8 groB3 (4009)

Tomaten

2 Tasse, gehackt (3609)
Rosmarin, getrocknet
1TL (19)
Balsamicoessig

4 TL (mL)

Wasser

3/4 Tasse (mL)

(o]

2 TL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei gelegentlich

umrihren, bis das Gemdise weich ist.
3. Eier hinzufligen und unter Rihren mit dem Gemdise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette betraufeln (optional).

Servieren.

Heidelbeeren

1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Blaubeeren
1 Tasse (1489)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Blaubeeren
2 Tasse (2969)

1. Heidelbeeren abspulen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_2.0-20517_2.0?from_pdf=true

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

Erdbeeren

2 1/2 Tasse(n) - 130 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:
Erdbeeren Erdbeeren
2 1/2 Tasse, ganz (3609) 7 1/2 Tasse, ganz (1080g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)
256 kcal @ 29g Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Y A, R
14 | o

Translation missing: de.for_single_meal FUr alle 3 Mahlzeiten:
Wasser Wasser

| 3/4 Tasse(n) (mL) 2 1/4 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver, Vanille Proteinpulver, Vanille
1 Schépfer (je =80 ml) (319) 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
Haferflocken (zarte Haferflocken) Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (279) 1 Tasse(n) (819)
Gefrorene Beerenmischung Gefrorene Beerenmischung
1/2 Tasse (689) 1 1/2 Tasse (2049)

1. Alle Zutaten in einem luftdichten Behélter vermischen.
2. Uber Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Servieren.

Kéase-Stick
1 Stlick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:
Kéasestange Kéasestange
— 1 Stange (289) 3 Stange (849)
| AN \N
» \ N4
\

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/302_2.5-824_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Frihstlck 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hummus-Toast
2 Scheibe(n) - 293 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

=% Translation missing: de.for_single_meal Far alle 2 Mahlzeiten:
-

Hummus Hummus

5 EL (759) 10 EL (1509)
Brot Brot

2 Scheibe (649) 4 Scheibe (1289)

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

Ger0stete Erdnlisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Far alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdnlisse gerostete Erdnlisse
4 EL (379) 1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen
Karotten-Pommes
277 kcal @ 3g Protein @ 149 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Salz 1. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.
2 Prise (29) Backblech mit Alufolie auslegen.

?‘%i"zfr;"’ getrocknet 2. Karotten der Lange nach in lange, diinne
OIivengI Streifen schneiden.

1 EL (mL) 3. In einer groBen Schiissel die Karotten mit
Karotten, geschalt allen anderen Zutaten vermengen. Gut
3/4 Ibs (340g) durchmischen.

4. GleichmaBig auf dem Backblech verteilen und
etwa 20 Minuten backen, bis sie zart und
gebraunt sind.

5. Servieren.

Buffalo-Tofu
532 kcal @ 24g Protein @ 449 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_2.0-144_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/363_2.0-95163_1.5-20629_1.667?from_pdf=true

fester Tofu, trockengetupft und
gewirfelt

2/3 Ibs (2989)

(o]

3/4 EL (mL)

Ranch-Dressing

3 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Salz
1 Prise (19)
Wasser

1 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Linsen-Grlinkohl-Salat
876 kcal @ 35g Protein @ 429 Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

‘.‘i? Translation missing: de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt

2 1/4 Zehe(n) (79)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Wasser

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

1TL (29)

Kale-Blatter

3 1/2 Tasse, gehackt (135g)
(o]

2 1/4 EL (mL)

Mandeln

2 1/4 EL, in Stifte geschnitten (15g)
Zitronensaft

2 1/4 EL (mL)

Linsen, roh

1/2 Tasse (108g)

. Ol'in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Gewdrfelten Tofu mit einer Prise Salz
hinzuflgen und braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich umrhren.

. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce

(Hot Sauce) hineingieBen. Kochen, bis die
Sauce eindickt, etwa 2—3 Minuten.

. Tofu mit Ranch servieren.

. Die Kochanweisungen fur Linsen kénnen

variieren. Nach Mdéglichkeit die
Packungsanweisung befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei

mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kécheln bringen,
zudecken und etwa 20-30 Minuten kochen,
bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges
Wasser abgieB3en. Servieren.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt

4 1/2 Zehe(n) (149)
Gemahlener Kreuzkiimmel
3/4 EL (59)

Wasser

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

3/4 EL (49)

Kale-Blatter

6 3/4 Tasse, gehackt (2709)
Ol

1/4 Tasse (mL)

Mandeln

1/4 Tasse, in Stifte geschnitten (30g)
Zitronensaft

1/4 Tasse (mL)

Linsen, roh

1 Tasse (2169)

1. Bringe Wasser zum Kochen und gib die Linsen hinein. 20-25 Minuten kochen, dabei gelegentlich prifen.

2. Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne Ol, Knoblauch, Mandeln, Kreuzkiimmel und Chiliflocken geben. Ein paar Minuten
sautieren, bis der Knoblauch duftet und die Mandeln geréstet sind. Herausnehmen und beiseitestellen.

3. Linsen abgieBen und in eine Schussel mit Griinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben. Vermengen und servieren.

Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7009_2.25-629_1.0?from_pdf=true

4 EL (30g)

Translation missing: de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

Fir alle 2 Mahlzeiten:

gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Eiersalat-Sandwich

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

Ergibt 1 1/2 Sandwich(s)

Senf, gelb

3 Prise oder 1 Packchen (29)
Paprika

1 1/2 Prise (19)

Brot

3 Scheibe (969)
schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g)
Salz

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

3 EL (mL)

Ei(er)

4 1/2 mittel (198g)

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
363 kcal @ 21g Protein @ 259 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

3 0z (859)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 groB3, ganz (@ =7,6 cm) (2059)
frischer Basilikum

1 1/2 EL, gehackt (4g)
Balsamico-Vinaigrette

1 1/2 EL (mL)

. Eier in einen kleinen Topf geben und mit

Wasser bedecken.

. Das Wasser zum Kochen bringen und 8

Minuten weiterkochen.

. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit

kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten
abklihlen lassen.

. Die Eier schalen und zusammen mit den

Ubrigen Zutaten (auBBer dem Brot) zerdriicken.
Wenn gewiinscht, die Eier vor dem Mischen
statt zu zerdrlicken auch hacken.

. Die Mischung auf eine Brotscheibe streichen

und mit der anderen Scheibe bedecken.

. Tomaten- und Mozzarellascheiben

abwechselnd anrichten.

. Basilikum Utber die Scheiben streuen und mit

Dressing betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/38_1.5-555_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tomaten-Avocado-Salat
547 kcal @ 79 Protein @ 43g Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

~
I.|~ -
A

Translation missing: de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1 1/6 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (1439)
A schwarzer Pfeffer
4 1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz
1/2 TL (39)
| Knoblauchpulver
1/2 TL (29)
Olivenol
13/4 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1 1/6 Avocado(s) (2349)
Limettensaft
2 1/3 EL (mL)
Zwiebel
2 1/3 EL, fein gehackt (35g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

2 1/3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (2879)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (39)

Salz

1 TL (79)

Knoblauchpulver

1 TL (49)

Olivenol

31/2TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

2 1/3 Avocado(s) (4699)
Limettensaft

1/4 Tasse (mL)

Zwiebel

1/4 Tasse, fein gehackt (70g)

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

mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben; verriihren, bis alles

bedeckt ist.
4. Gekuihlt servieren.

Kung-Pao-Blumenkohl
597 kcal @ 20g Protein @ 429 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Blumenkohl, in Roschen zerteilt
1 Kopf klein (Durchm. 4") (2659)
Frischer Ingwer, fein gehackt

2 Zoll (2,5 cm) Warfel (10g)
gerdstete Erdniisse, gehackt

4 EL (379)

(o]

2 TL (mL)

Chinesisches Fiinf-Gewtirze-Pulver
1/4TL (19)

Apfelessig

1 EL (159)

Sriracha-Chilisauce

1 EL (159)

Sojasauce

2 EL (mL)

Sesamél

1 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Blumenkohl, in Roschen zerteilt
2 Kopf klein (Durchm. 4") (530g9)
Frischer Ingwer, fein gehackt

4 Zoll (2,5 cm) Warfel (20g)
gerdstete Erdniisse, gehackt
1/2 Tasse (739)

(o]

4 TL (mL)

Chinesisches Fiinf-Gewtirze-Pulver
1/2TL (1g)

Apfelessig

2 EL (30g9)

Sriracha-Chilisauce

2 EL (30g)

Sojasauce

4 EL (mL)

Sesamél

2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (129)

2. Die Blumenkohlréschen auf einem Backblech mit Speisedl, Salz und Pfeffer vermengen. 18—22 Minuten rdsten, bis sie

goldbraun sind.

3. Sesamdl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Erdnisse hinzufiigen und 1-2 Minuten

anbraten.

4. Sojasauce, Sriracha, Apfelessig und chinesisches Funf-Gewlrze-Pulver einrihren. 3—4 Minuten kdcheln lassen, bis die

Sauce leicht reduziert ist.

5. Den gerfdsteten Blumenkohl in die Pfanne geben und damit vermengen, bis alles gleichmaBig Uberzogen ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_2.333-198400_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat

352 kcal @ 59 Protein @ 27g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt 1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine

3/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (929) Schiissel geben. Einige Minuten stehen

chr’ryvarzer Pfﬁrfer 1 lassen, damit die Scharfe der Zwiebel mildert.
‘ Salzse’ gemahien (19 2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
. 3 Prise (2g) 3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol

Knoblauchpulver und alle Gewdrze zu den Zwiebeln und

3 Prise (19) Limette geben; verriihren, bis alles bedeckt

Olivenél ist.

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt 4. Geklhlt servieren.

3/4 Avocado(s) (1519)
Limettensaft

1 1/2 EL (mL)

Zwiebel

1 1/2 EL, fein gehackt (239)

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
3 Dose - 741 kcal @ 549 Protein @ 20g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ger0stete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein

Ergibt 3 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
(nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Far alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (189g) 4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

59 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.5-165_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_0.5-58_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Translation missing: de.for_single_meal Far alle 2 Mahlzeiten:

Butter Butter

1 TL (59) 2 TL (99)

Brot Brot

1 Scheibe (329) 2 Scheibe (649)

1. Das Brot nach gewilinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 129 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Musliriegel proteinreicher Musliriegel
1 Riegel (409) 2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gurken mit Ranch-Dip
318 kcal @ 49 Protein @ 279 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:
 Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019) 2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)
- Ranch-Dressing Ranch-Dressing
4 EL (mL) 1/2 Tasse (mL)

1. Gurke in Scheiben schneiden und mit Ranch-Dip servieren.

Ger0stete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/688_2.0-145_0.5?from_pdf=true

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

Karotten und Hummus
164 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

16 mittel (160g) 48 mittel (4809)
Hummus Hummus

4 EL (609) 3/4 Tasse (180g)

1. Karotten mit Hummus servieren.

Ger0stete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
4 EL, ganz (369) 3/4 Tasse, ganz (1079)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen
Mais
323 kcal @ 99 Protein @ 29 Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Gefrorene Maiskérner 1. Nach Packungsanleitung zubereiten.
2 1/3 Tasse (3179)

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s) - 754 kcal @ 749 Protein @ 399 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_2.0-145_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_3.5-208_3.333?from_pdf=true

Ergibt 26 2/3 Unze(s)

Frischer Ingwer, geschélt und 1. Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
gerisben 2. Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und

1 2/3 Scheiben (1" Durchm.) (49) T . .

extra fester Tofu ein Backblech leicht einfetten.

1 2/3 Ibs (7569) 3. Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Sesamsamen Die Sesamsamen 1-2 Minuten rdsten, bis sie
5TL (159) duften.

Sojasauce 4. In einer groBen Schissel die Tofuwirfel mit

13 /3 EL (mL) Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten

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 [4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mais mit Butter
317 kcal @ 69 Protein @ 16g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Maiskorner Gefrorene Maiskorner
11/3 Tasse (1819q) 2 2/3 Tasse (3639)
Butter Butter

4 TL (189) 2 2/3 EL (369)

Salz Salz

1 Prise (0g) 2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g) 2 Prise (0g)

1. Mais nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 849 Protein @ 369 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

(7 W; Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
e N2

vegane Wurst vegane Wurst
3 Wirstchen (3009g) 6 Wirstchen (6009)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/489_2.0-118328_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 4 essen

Huattenk&se & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 2 Becher

Hiittenkase & Fruchtbecher 1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher
2 Becher (340g) vermischen und servieren.

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
409 kcal @ 20g Protein @ 119 Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert, 1. Ip einem groBen Topf bei mittlerer Hitze das
abgetropft Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2

$o./|4r Dose (3369) Minuten anbraten, bis er duftet.

1/4 EL (mL) 2. Kichererbsen und Gemdisebriihe hinzufligen
Knoblauch, fein gehackt und zum Kochen bringen. Gehackten

1 1/2 Zehe(n) (59) Griinkohl einrlihren und 15 Minuten kdcheln
Gemiisebriihe (servierbereit) lassen oder bis der Griinkohl

3 Tasse(n) (mL) zusammengefallen ist.

Kale-Blatter, gehackt 3. GroBziigig Pfeffer dartiber mahlen und

1 1/2 Tasse, gehackt (60g) ' servieregng

Gerostete Erdnisse
3/8 Tasse(n) - 383 kcal @ 159 Protein @ 31g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

gerostete Erdnilisse 1. Das Rezept enthélt keine
6 2/3 EL (61g) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-29886_1.5-144_1.667?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Veganer Wirstchen- & GemUiise-Backblech

959 kcal @ 65g Protein

T

43¢ Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

. Translation missing: de.for_single_meal

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849)

"2 vegane Wurst, in mundgerechte Stiicke

geschnitten

2 Wirstchen (2009)

Italienische Gewiirzmischung

1 TL (49)

(o]

4 TL (mL)

Brokkoli, gehackt

2 Tasse, gehackt (182g)

Karotten, in Scheiben geschnitten
2 mittel (1229)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
4 klein (Durchm. 1,75-2,25") (3689)

vegane Wurst, in mundgerechte Stiicke

geschnitten

4 Warstchen (400g9)

Italienische Gewiirzmischung
2TL (79)

(o]

2 2/3 EL (mL)

Brokkoli, gehackt

4 Tasse, gehackt (3649)

Karotten, in Scheiben geschnitten
4 mittel (2449)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Gemise mit Ol, italienischer Wiirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.
3. Gemise und Wirstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umrihren zur Mitte hin etwa 35 Minuten

r@sten, bis das Gemdiise weich und die Wirstchen goldbraun sind. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein

9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

—— Translation missing: de.for_single_meal

Salatdressing

' 3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

6 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
6 Tasse (180g)

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

Abendessen 5 4
An Tag 7 essen

Gebratener Mais und Limabohnen

238 kcal @ 79 Protein

Warziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
48g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

682 kcal @ 39g Protein

10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Olivenol

2 TL (mL)

Gefrorene Maiskorner

1/2 Tasse (689)
Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Tasse (809g)

Salz

1 1/3 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

. Geben Sie das Ol in eine groBe Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze.

. Die Schalotte hinzufigen und etwa 1-2

Minuten kochen, bis sie weich ist.

. Die Limabohnen, den Mais und die Wiirze
zugeben und unter gelegentlichem Ruihren
garen, bis alles durchgewarmt und zart ist,

etwa 3—4 Minuten.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51747_2.0-690_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/377_1.333-95167_2.0-20629_1.0?from_pdf=true

Linsen

(o]

1 EL (mL)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Sojasauce

2 TL (mL)

Erdnussbutter

2 EL (329)
Sriracha-Chilisauce

1 1/2 EL (23g)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe (69)

fester Tofu, trockengetupft und
gewirfelt

14 0z (3979)

174 kcal @ 129 Protein @ 1g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

. Sriracha, Erdnussbutter, Knoblauch,

Sojasauce, Wasser und etwas Salz in einer
kleinen Schiissel verriihren. Beiseite stellen.

. Ol'in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze

erhitzen. Gewdrfelten Tofu braten, bis er
knusprig ist, dabei gelegentlich umriihren.

. Die Sauce in die Pfanne gieBen und haufig

umriihren. Kochen, bis die Sauce reduziert ist
und stellenweise knusprig wird, etwa 4-5
Minuten.

. Servieren.

. Die Kochanweisungen fur Linsen kénnen

variieren. Nach Mdglichkeit die
Packungsanweisung befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei

mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kécheln bringen,
zudecken und etwa 20—-30 Minuten kochen,
bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges
Wasser abgie3en. Servieren.

29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Wasser

3 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g)

Fir alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

24 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

24 1/2 Schépfer (je 80 ml) (760g)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

