Meal Plan - 1000 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1043 keal @ 91g Protein (35%) @ 339 Fett (28%) @ 82g Kohlenhydrate (31%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Frihstick
200 kceal, 7g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

- d Grinkohl und Eier
Fs=sv 95 kcal

:

' Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Abendessen
330 kcal, 19g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

&=\ Vollkornreis
ﬁ@ﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

& e ™\ Erdnuss-Tempeh
k(%} 2 Unze Tempeh- 217 kcal

Mittagessen

295 kcal, 16g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 12g Fett
=% = 3 Chik'n-Nuggets

L7 5 1/3 Nuggets- 294 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

Day 2 1024 kcal @ 93g Protein (36%) @ 299 Fett (26%) @ 80g Kohlenhydrate (31%) @ 18g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
200 kcal, 7g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Griinkohl und Eier
" 95 Kkcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Abendessen
330 kcal, 19g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

& =\ Vollkornreis
Q“x\‘ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

@ 232"\ Erdnuss-Tempeh
l(@) 2 Unze Tempeh- 217 kcal

Mittagessen
275 kceal, 19¢g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

s T ;;EinfacherGrUnkohlsalat
, \\" 1/2 Tasse- 28 kcal
¢
-

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
, 1 Dose- 247 kcal

il

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1034 kcal @ 929 Protein (36%) @ 23g Fett (20%) @ 87g Kohlenhydrate (34%) @ 279 Ballaststoffe (10%)

Frihstick
200 kcal, 7g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

@ Grinkohl und Eier
" 95 kcal

O
Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Abendessen
340 kcal, 189 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

- Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
193 kcal
‘

s

Einfacher griechischer Gurkensalat
@j‘ 70 kcal

g’ Pitabrot
jl " 1 Pitabrot(e)- 78 kcal

Mittagessen
275 kceal, 19¢g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

R v ; Einfacher Griinkohlsalat

| >‘l 1/2 Tasse- 28 kcal
g Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
@, 1 Dose- 247 kecal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4 973 keal @ 91g Protein (37%) @ 299 Fett (26%) @ 749 Kohlenhydrate (31%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

FrOhstick
200 kcal, 14g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Grapefruit
1/2 Grapefruit- 59 kcal

s =" Gekochte Eier
5‘% 2 Ei(s)- 139 kcal

Abendessen
310 kcal, 22g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

. ¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
tt 41 Becher- 131 kcal

Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
@ e | 182 kcal

Mittagessen
245 Kkcal, 8g Eiweif3, 19g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

o Stickige Dosensuppe (cremig)
’@ 1/2 Dose- 177 keal

Einfacher gemischter Blattsalat
@ 68 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1079 kcal @ 93g Protein (35%) @ 259 Fett (21%) @ 102g Kohlenhydrate (38%) @ 19g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
200 kcal, 14g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

7 Grapefruit
ey 1/2 Grapefruit- 59 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal
>

Abendessen
335 kcal, 169 Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

{«, B Gerostete Tomaten
dlam 1/2 Tomate(n)- 30 keal

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal

fea’/1 Pitabrot
A4 1/2 Pitabrot(e)- 39 kcal

Mittagessen

325 kcal, 15g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
; Milch

‘ 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

sl Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat
215 kcal

Proteinergédnzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 6 1046 kcal @ 979 Protein (37%) @ 309 Fett (26%) @ 80g Kohlenhydrate (31%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Fruhstick
160 kcal, 16g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal
Trauben
[ 29 kcal
o

Abendessen
345 kcal, 17g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

A WeiBer Reis
.~ 1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcall

Mittagessen
325 kcal, 15g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

0 Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

& Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat
215 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

m Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal




Day 7 965 kcal @ 93g Protein (38%)

Frihstick
160 kcal, 16g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

Trauben
W 29 kcal
o

Abendessen
345 kcal, 17g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

_ WeiBBer Reis
.~ 1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcall

8\ Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara

A& 3 Zucchinihalfte(n)- 288 kcal

289 Fett (26%) @ 71g Kohlenhydrate (29%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
245 kcal, 11g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

£ Einfacher griechischer Gurkensalat
*@;ﬁ 141 kcal
Tomatensuppe
i 1/2 Dose- 105 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (639)

] Instant-Couscous, gewdrzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)

D Langkorn-WeiBreis
2 3/4 EL (319)

Gewlrze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19)

Salz
[] 1/8 0z (49)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (19)

|:| Rotweinessig
1/4 EL (mL)

|:| getrockneter Dill
1/4 EL (19)

Getranke

Wasser
D 15 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver

15 Schopfer (je =80 ml) (4659)

Andere

|:| Nahrhefe
1/2 0z (179)

|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
5 1/3 Nuggets (1159)

D Hlttenkase & Fruchtbecher
1 Becher (1709)

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

|:| Tzatziki
1/4 Tasse(n) (569)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
1 TL (mL)

Erdnussbutter
D 2 EL (329)

D Tempeh
4 0z (1139)

|:| schwarze Bohnen
3/8 Dose(n) (1659)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 7 grof3 (350q)

Saure Sahne
L] 3/4 EL (99)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (1059)

Vollmilch
l:l 2 1/2 Tasse(n) (mL)

D Ziegenkase
3 0z (85¢q)

Fette und Ole

D 3/4 EL (mL)

Salatdressing
L] 2 1/2 EL (mL)

Olivenol
D 3/4 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529)

Salsa
D 3 EL (499)
|:| Gemdisebriihe (servierbereit)

1/4 Tasse(n) (mL)

D Cremige Dosensuppe (herzhafte Stlcke)
1/2 Dose (=540 g) (2679)

Barbecue-SofR3e
L] 4 EL (72g)

D Pasta-Sauce
3/4 Tasse (1959)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1/2 Dose (ca. 300 g) (1499)

Backwaren

] Pita-Brot
1 1/2 kleines Pita (d 10,2 cm) (429)



|:| Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (224q)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1 EL (mL)

|:| Apfel
3 mittel (Durchm. 3") (5469)

D Grapefruit
1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

|:| Trauben
1 Tasse (929)

Gemiuse und Gemiseprodukte

Ketchup
[] 4 TL (239)

D Kale-Blatter
1 3/4 Tasse, gehackt (709)

|:| Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019g)

|:| rote Zwiebel
1/6 mittel (=6,4 cm Q) (219)
|:| frische Petersilie
2 Stangel (29)
|:| Tomaten
2/3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (859)
|:| Blumenkohl
1 Kopf klein (Durchm. 4") (265g)

Zucchini
D 3 grof3 (9699)



Recipes

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Grinkohl und Eier
95 kcal @ 79 Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0Q)
Kale-Bléatter

4 EL, gehackt (109)
Ei(er)

1 grofB3 (509)

o]

1/2 TL (mL)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

@FASTR

Far alle 3 Mahlzeiten:

Salz

1 1/2 Prise (19)
Kale-Blatter

3/4 Tasse, gehackt (309)
Ei(er)

3 groB3 (1509)

(o]

1/2 EL (mL)

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fir besonders feine griine

Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).
3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

4. Die Eimischung hinzufigen und nach gewiinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (1829)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Apfel
3 mittel (Durchm. 3") (5469)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/404_0.5-229_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Grapefruit

1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (1669)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

vmw Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
| de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (2009)
2 grof3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Superméarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-228_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch
Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Trauben

29 kcal @ 0g Protein @ 0Og Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 1 Tasse (929)

1/2 Tasse (46Q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Chik'n-Nuggets
5 1/3 Nuggets - 294 kcal @ 16g Protein @ 12g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 5 1/3 Nuggets

vegane 'Chik'n' Nuggets 1. Die Chik'n-Tender nach
5 1/3 Nuggets (1159) Packungsanweisung
Ketchup zubereiten.

4 TL (239)

2. Mit Ketchup servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-373_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Grinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ll & | 7 =B}

S -_—" - Translation missing: For alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Bléatter 1 Tasse, gehackt (40g)
{ 1/2 Tasse, gehackt (209)

1. Grinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und servieren.

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 2 Dose (=540 g) (10529g)
1 Dose (=540 g) (5269)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Mittagessen 3 [£

An Tag 4 essen

Stickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Dose

Cremige Dosensuppe (herzhafte 1. Nach Packungsanweisung

Stiicke) zubereiten.
1/2 Dose (=540 g) (2679)

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_1.0-165_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/166_0.5-690_1.0?from_pdf=true

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

1 1/2 Tasse (459)

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
| Vollmilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)
J / 3/4 Tasse(n) (mL)
-
[ —

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat
215 kcal @ 10g Protein @ 49 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.75-19130_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1/6 Dose (759)

Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (259)

Tomaten, gehackt

1/6 Roma-Tomate (13g)

" frische Petersilie, gehackt

2/3 Stangel (19g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/3 Dose (149q)

Gurke, gehackt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (509)
Tomaten, gehackt

1/3 Roma-Tomate (279)
frische Petersilie, gehackt
1 1/3 Stangel (1g)

Tzatziki

Tzatziki 1/4 Tasse(n) (569)
1/8 Tasse(n) (289) Instant-Couscous, gewiirzt
Instant-Couscous, gewiirzt 1/3 Schachtel (=165 g) (559)

1/6 Schachtel (=165 g) (279) (o]

o]} 1/6 TL (mL)

1/8 TL (mL) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1/3TL (1g)

1 1/3 Prise (0g) Zitronensaft

Zitronensaft 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Kichererbsen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz
vermengen. Auf ein Backblech geben und 15 Minuten backen. Nach dem Garen beiseitestellen.

2. Wahrenddessen Couscous nach Packungsanweisung zubereiten.

3. Sobald der Couscous fertig ist, Couscous mit Petersilie, gerdsteten Kichererbsen, Gurke und Tomaten
vermengen. Zitronensaft dartbertraufeln und mit Tzatziki servieren.

Mittagessen 5 (£

An Tag 7 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal @ 99 Protein @ 79 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gurke, in Halbmonde geschnitten 1. In einer kleinen Schiissel
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) Joghurt, Zitronensaft,
Olivenol Essig, Olivendl, Dill sowie
12 EL_(mL) . etwas Salz und Pfeffer
5?‘{"5'{;*5“9 verriihren.

getrockneter Dill 2. Gurken und Zwiebeln in

eine groBBe Schissel
geben und das Dressing
dartber gieBen. Gut
vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis:
Vorgebereitete Gemuse
und Dressing getrennt im
Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.

| 4 Prise (1g)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 EL (709)

rote Zwiebel, diinn geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)

Tomatensuppe
1/2 Dose - 105 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_1.0-163_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe 1. Nach Packungsanweisung
1/2 Dose (ca. 300 g) (1499) zubereiten.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollkornreis (brauner Reis)

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

2 2/3 EL (329) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19)
1 Prise, gemahlen (0g) Wasser

Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)

1/3 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (19)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufligen, einmal umrihren 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
2 Unze Tempeh - 217 kcal @ 16g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.0-3194_0.5?from_pdf=true

Translation missing:

de.for_single_meal

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Néhrhefe
Nahrhefe 1/2 EL (29)
1/4 EL (19) Sojasauce
Sojasauce 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)
1 EL (169) Tempeh
Tempeh 4 0z (1139)
2 0z (579)

1

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

Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzuflgen, 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 fur spater aufoewahren.

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

SN

o o

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
193 kcal @ 11g Protein @ 29 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Salsa, stiickig 1. In einer elektrischen
3 EL (499) Kiichenmaschine oder
Saure Sahne einem Mixer Bohnen,
3/4 EL (99) . Briihe, Salsa und
Gemah!ener Kreuzkiimmel Kreuzkimmel
11/2 Prise (0g) kombinieren. Plrieren, bis
schwarze Bohnen ) o ’
3/8 Dose(n) (165g) File Mas;se ziemlich glatt
h Gemiisebriihe (servierbereit) ist.\r\nDie
y : 1/4 Tasse(n) (mL) Bohnenmischung in einem

Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sie vollstandig
durchgewarmt ist.\r\nBeim
Servieren mit Sauerrahm
garnieren.\r\n

Einfacher griechischer Gurkensalat
70 kcal @ 49 Protein @ 49 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/184_0.5-59627_0.5-26740_2.0?from_pdf=true

Gurke, in Halbmonde geschnitten 1.
(S 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

Olivenol

1/4 EL (mL)

Rotweinessig

1/4 TL (mL)

getrockneter Dill

2 Prise (0g)

Zitronensaft

3/8 TL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (35g)

rote Zwiebel, diinn geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm @) (79)

Pitabrot
1 Pitabrot(e) - 78 kcal @ 3g Protein

Og Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Ergibt 1 Pitabrot(e)

_ Pita-Brot 1.
. 1 kleines Pita (@ 10,2 cm) (289)

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Hattenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein

39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 1 Becher

Hittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (170g)

1.

Gewdrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
182 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

In einer kleinen Schiissel
Joghurt, Zitronensaft,
Essig, Olivendl, Dill sowie
etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

Gurken und Zwiebeln in
eine groBBe Schuissel
geben und das Dressing
dartber gieBBen. Gut
vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.
Meal-Prep-Hinweis:
Vorgebereitete Gemuise
und Dressing getrennt im
Klhlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.

Pita in Dreiecke schneiden
und servieren. Optional
kdnnen Pitas in der
Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen
erwarmt werden.

Hittenkase und
Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-19129_0.5?from_pdf=true

frische Petersilie, gehackt
2/3 Stangel (1g)

Tomaten, gehackt

1/6 Roma-Tomate (13g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/6 Dose (759)

Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (259)
Zitronensaft

1/4 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 1/3 Prise (0g)

(o]

1/8 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/6 Schachtel (=165 g) (279)

Abendessen 4 [4
An Tag 5 essen

Gerostete Tomaten

k¢t Ergibt 1/2 Tomate(n)

| Tomaten

B 1/2 Klein, ganz (& =~6,0 cm) (469)
- Ol

~ 1/2TL (mL)

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal @ 14g Protein @ 2g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

1/2 Tomate(n) - 30 kcal @ Og Protein @ 29 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.
Kichererbsen mit O,
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 abgekuhlt ist,
Petersilie unterriihren.

. Die Bowl

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

1. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Léange nach

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

. 30—35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_0.5-1521_1.0-26740_1.0?from_pdf=true

Blumenkohl

1 Kopf klein (Durchm. 4") (2659)
Nahrhefe

4 EL (159)

Salz

2 Prise (29)

Barbecue-SoBe

4 EL (729)

Pitabrot
1/2 Pitabrot(e) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

,/, Ergibt 1/2 Pitabrot(e)
|
f Pita-Brot

1/2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (149)

. Ofen auf 230 °C (450 °F)

vorheizen. Blumenkohl
abspullen und in Réschen
zerteilen — beiseitestellen.

. In einer Schissel Nahrhefe

und Salz mischen. Mit
etwas Wasser zu einer fast
pastdsen Konsistenz
verrihren.

. Roschen in die Schiissel

geben und so vermengen,
dass alle Seiten bedeckt
sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

. 25-30 Minuten backen, bis

sie knusprig sind. Aus dem
Ofen nehmen und
beiseitestellen.

. Barbecue-Sauce in eine

mikrowellengeeignete
Schissel geben und kurz
erwarmen.

. Rdschen mit BBQ-Sauce

vermengen. Servieren.

1. Pita in Dreiecke schneiden

und servieren. Optional
kénnen Pitas in der
Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen
erwarmt werden.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

WeiBer Reis
1/4 Tasse gekochter Reis - 55 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 2 2/3 EL (319)
X 4 TL (159) Wasser
2 TR | Wasser 1/3 Tasse(n) (mL)
N I 1/6 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 umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdécheln 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.

Geflllte Zucchini mit Ziegenkéase und Marinara
3 Zucchinihélfte(n) - 288 kcal @ 16g Protein @ 159 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

28 o

e il - Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
’ N/ MR de.for_single_meal

Zucchini
Zucchini 3 groB (9699)
1 1/2 grof3 (4859) Ziegenkase
Ziegenkéase 3 0z (859)
. 11/2 0z (439) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 3/4 Tasse (1959)

. 6 EL (989)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Eine Zucchini der Lange nach halbieren.

3. Mit einem Lbffel etwa 15 % des Inneren herauskratzen, sodass eine flache Mulde entlang der Lange
entsteht. Das Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce flillen und mit Ziegenkase belegen.
5. Auf ein Backblech setzen und ca. 1520 Minuten backen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_0.5-2333_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

