Meal Plan - 1900-Kalorien-vegetarischer Ernahrungsplan @ ,S:TEOSN%B ﬁ

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen
Day

Fruhstick
305 kcal, 23¢g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

: EiweiB3- & Salsa-Wrap
{5 1 Wrap(s)- 305 keal

Snacks
240 kcal, 99 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

b4 :Zf\ Hittenkase & Honig
v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

= Dunkle Schokolade

[6@® = 1 Quadrai(e)- 60 keal

@ , SuBkartoffel-Chips
\\\ %% 15 Chips- 116 kcal
\ W = 4

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1915 kcal @ 1549 Protein (32%) @ 63g Fett (30%) @ 1599 Kohlenhydrate (33%) @ 25¢g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
615 kcal, 52g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

"TARY.

== Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

Linsen
347 kcal

Abendessen
540 kcal, 22g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

£~ Farro
i @ 1/2 Tassen (gekocht)- 185 kcal

Buffalo-Tofu
355 kcal




Day :
2 1965 kcal @ 1279 Protein (26%)

Fruhstick
305 kcal, 23g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

» EiweiB- & Salsa-Wrap
6) 1 Wrap(s)- 305 keal

Snacks
240 kcal, 99 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

& 5%, Huttenkése & Honig
e v« ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

LS =

B Dunkle Schokolade
$@® © ' Quadrai(e)- 60 kcal

SuBkartoffel-Chips
m- 15 Chips- 116 keal
Proteinergéanzung(en)

220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day _
3 1888 kcal @ 119¢g Protein (25%)
Frihstlck

270 kcal, 14g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 199 Fett
B\ & Ei in einer Aubergine

@ s 241 keal
~ A(.Il

= & ) Karottensticks
= S 1 Karotte(n)- 27 kcal

Snacks
175 keal, 7g EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

T =3 Huttenkése & Honig
s’k' L X 1/4 Tasse(n)- 62 keal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

789 Fett (36%) @ 156g Kohlenhydrate (32%) @ 32g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
595 kcal, 26g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

@ Gegrilltes Kase-Sandwich
=2 1 Sandwich(s)- 495 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Abendessen
610 kcal, 22g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 239 Fett

- A Einfacher Grankohlsalat
\"1 1/2 Tasse- 83 kcal

j" Wirziges Erdnuss- und Bohnen-Curry mit Reis
J 529 keal

90g Fett (43%) @ 117g Kohlenhydrate (25%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
615 kcal, 27g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

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

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
393 kcal

Abendessen
610 kcal, 22g EiweiB3, 66g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

A ; Einfacher Grinkohlsalat

. *' 1 1/2 Tasse- 83 kcal

Y aas j"‘ Wirziges Erdnuss- und Bohnen-Curry mit Reis
b 529 kcal




Day
4

Fruhstick
270 kcal, 149 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

T Eiin einer Aubergine
9 1@ 241 kcal
=79

Pl ) Karottensticks
=== 1 Karotte(n)- 27 kcal

e

Snacks
175 kcal, 7g EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

& 5%, Huttenkése & Honig
e v« ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

L

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
5

FrOhstick
270 kcal, 14g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

_ P

™\ 1 Ei in einer Aubergine
) @241 keal
A

Snacks
245 kcal, 10g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Trauben
u 39 kcal
o

Proteinreicher Masliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1872 kcal @ 120g Protein (26%) @ 101g Fett (49%) @ 97g Kohlenhydrate (21%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
615 kcal, 27g Eiwei3, 11g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

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

_ ) Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
| § 393 keal

Abendessen
595 kcal, 23g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

4755\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 121 kcal

Fladenbrot-Margherita-Pizza
:N 475 kcal

1909 kcal @ 1269 Protein (26%) @ 699 Fett (33%) @ 145g Kohlenhydrate (30%) @ 51g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
565 kcal, 25g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

2 Quesadillas mit schwarzen Bohnen und Mais
1/2 Quesadilla(s)- 332 kcal

s Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Abendessen
615 kcal, 299 EiweiB3, 63g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Taco-Pizza mit schwarzen Bohnen & Tofu
1 Taco-Pizza(s)- 616 kcal



Day
6

Fruhstick
285 kcal, 18g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

- Ei & Kase Mini-Muffin
¥ - 4 Mini-Muffin(s)- 224 kcal

Snacks
245 kcal, 10g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Trauben
u 39 kcal
-

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1898 kcal @ 169¢g Protein (36%) @ 649 Fett (30%) @ 129g Kohlenhydrate (27%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
605 kcal, 48g Eiweil3, 549 netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Linsen
260 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
wlol 342 keal

Abendessen
550 kcal, 449 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Vegane Crumbles
@ 2 Tasse(n)- 292 keal
Gerostete Karotten
m ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal

~g Brotchen
B 2 Brétchen- 154 kcal



Day
7

Fruhstick
285 kcal, 18g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

- Ei & Kase Mini-Muffin
£ ¥ - 4 Mini-Muffin(s)- 224 kcal

Snacks
245 kcal, 10g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Trauben
u 39 kcal
-

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1898 kcal @ 169¢g Protein (36%) @ 649 Fett (30%) @ 129g Kohlenhydrate (27%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
605 kcal, 48g Eiweil3, 549 netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Linsen
260 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
w ol 342 keal

Abendessen
550 kcal, 449 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Vegane Crumbles
@ 2 Tasse(n)- 292 keal
Gerostete Karotten
m ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal

~g Brotchen
B 2 Brétchen- 154 kcal



Einkaufsliste

Backwaren

D Weizentortillas
4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (1939)

Brot
D 2 Scheibe (649)
D Naan-Brot

3/4 Stick(e) (689)

D Maistortillas
3 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (789)

D Brotchen
4 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (1129)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Salsa
1/4 Glas (1169)

|:| Frank's RedHot Sauce
2 3/4 EL (mL)

Apfelessig
D 1/2 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
10 0z (2839)

Eiklar
D 1 Tasse (2439)
|:| Scheibenkéase
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

D Butter
11/4 EL (189)

Ei(er)

D 10 grofB3 (5009)

|:| Frischer Mozzarella
1 0z (289)

|:| geriebener Mozzarella
6 EL (329)

D Cheddar
1/2 Tasse, geraspelt (569)

D Mexikanische Késemischung
3 EL, gerieben (219)

Getranke

Wasser
[] 1 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
14 Schépfer (je =80 ml) (4349)

Andere

@FASTR

SiuBwaren
|:| Honig
4 TL (289)

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (209)

Gewilirze und Krauter

Salz

L] 39 (39)

D Chiliflocken
4 Prise (19)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 1/2 TL (59)

D frischer Basilikum
1/8 0z (4Q)

D schwarzer Pfeffer
1/2 g (19)

|:| Balsamicoessig
5TL (mL)

Chilipulver
L] 4 Prise (19)

Gemise und Gemiiseprodukte

Karotten
D 8 mittel (4869)

|:| Tomaten
4 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (5439)

D Romersalat
1/2 Herzen (250g9)

D Kale-Blatter
3 Tasse, gehackt (1209)

|:| Zwiebel
1 3/4 mittel (6,4 cm &) (1959)

D Knoblauch
11 3/4 Zehe(n) (359)

D Frischer Ingwer
2 TL (49)

D Brokkoli
1 Tasse, gehackt (91g)

D Aubergine
6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)

D Ganzkoérniger Mais
1/8 Dose (ca. 310 g) (249)

|:| frische Petersilie
1 1/2 Stangel (29g)

I:] grine Paprika
2 EL, gehackt (199)

Getreide und Teigwaren



Farro

L] 4 EL (529)

] SiBkartoffelchips
30 Chips (439)

D vegane Wurst
1 Wirstchen (1009)

|:| gefrorener Blumenkohlreis

1 1/2 Tasse, zubereitet (2559)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| fester Tofu
1 1/4 Ibs (5539)

D Linsen, roh
1 1/4 Tasse (2409)

D Kidneybohnen
1 Dose (448q)

D Erdnussbutter
2 EL (329)

Sojasauce
L] 4 EL (mL)

D schwarze Bohnen
5/8 Dose(n) (2749)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

|:| vegetarische Burgerkrimel
4 Tasse (4009)

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL)

|:| Ranch-Dressing
2 EL (mL)

] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)

|:| Olivendl
11/2 0oz (mL)

] Langkorn-Weilreis
1/3 Tasse (629)

Seitan
[] 1/2 Ibs (2279)
Obst und Fruchtsafte

D Apfelmus
4 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (4889)

D Trauben
2 Tasse (1849)

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

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

D Sesamsamen
2 TL (69)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Eiwei3- & Salsa-Wrap
1 Wrap(s) - 305 kcal @ 23g Protein @ 6g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Weizentortillas
Weizentortillas 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) (1449)
Salsa Salsa
11/2 EL (279) 3 EL (549)
MagerHittenkése (1% Fett) MagerHiuttenkéase (1% Fett)
2 EL (28g) 4 EL (579)

- Eiklar Eiklar

S 172 Tasse (1229) 1 Tasse (243q)

1. Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Eiweil3e in die Pfanne gieBen und mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen.\r\nDie EiweiBe zur Halfte wenden oder verriihren, bis sie gar sind. Vom
Herd nehmen.\r\nHlttenkase und Salsa auf der Tortilla verteilen. Die gekochten Eier daraufgeben, die
Tortilla falten und servieren.

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

Ei in einer Aubergine
241 kcal @ 13g Protein @ 199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

e Vel T Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Ei(er)
" Ei(er) 6 grof3 (3009)
= 2groB (1009) (0]
Ol 2 EL (mL)
" 2 TL (mL) Aubergine
Aubergine 6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)

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 zurlck 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.

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 19 Protein @ 0Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/178445_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_2.0-58048_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten

Karotten 3 mittel (183g)
1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Frihstlck 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir 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-StBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Ei & Kase Mini-Muffin
4 Mini-Muffin(s) - 224 kcal @ 179 Protein @ 17g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-136038_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Cheddar
Cheddar 6 EL, geraspelt (429)
3 EL, geraspelt (219) Wasser
~ Wasser 4 TL (mL)
s 2TL(mL) Ei(er)
") Ei(er) 4 groB (200g)

,,ﬁ «* . 2groB (100g)
. - A '{!l'h;‘_—-..
[* + ST i S 1..‘"“’11" -

<
1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.
2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel. Riihre den Kése unter.

3. Verwende Silikon-Backférmchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche
Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fllle die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in
einem luftdichten Behalter. Bewahre die Muffins bis zu 3—4 Tage im Kihlschrank auf. Alternativ einzelne
Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der Mikrowelle
erwarmen.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. V/@\\”f’, Ergibt 1 Wurst(en)

w " 2z 1 < vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
e~ 1 Wiirstchen (100g) zubereiten.

2. Servieren.

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

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

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fir

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit 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
abgiel3en. Servieren.

33g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Scheibenkase

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

1 EL (149)

Brot

2 Scheibe (649)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten

1/4 mittel (159)
Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (629)

Romersalat, grob gehackt
1/2 Herzen (2509)
Salatdressing

3/4 EL (mL)

. Die Pfanne auf mittlere bis

niedrige Hitze vorheizen.

. Butter auf eine Seite einer

Brotscheibe streichen.

. Die Brotscheibe mit der

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

. Die andere Brotscheibe

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

. Grillen bis leicht gebraunt,

dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.

. In einer groBen Schissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren darlbergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/37_1.0-379_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_ Mandeln

Mandeln 1/2 Tasse, ganz (729)
4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
393 kcal @ 20g Protein @ 29¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

—r

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

Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe (69)

1 Zehe (39) fester Tofu, abgetropft und
fester Tofu, abgetropft und trockengetupft
trockengetupft 10 0z (284Q)

5 0z (142g) Sesamsamen

Sesamsamen 2 TL (69)

1 TL (39) Ol

Ol 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Frischer Ingwer, fein gehackt
Frischer Ingwer, fein gehackt 2 TL (49)

1 TL (29) Sojasauce

Sojasauce 4 EL (mL)

2 EL (mL) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohlreis 1 1/2 Tasse, zubereitet (2559)
3/4 Tasse, zubereitet (1289) Brokkoli

Brokkoli 1 Tasse, gehackt (919)

1/2 Tasse, gehackt (469)

1. Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 1/3 des Ols erhitzen und den Rest beiseite stellen. Tofu
hinzufigen und beidseitig braunen.

3. In der Zwischenzeit den Blumenkohlreis gemal Packungsanweisung zubereiten und die Sauce aus
Sojasauce, Ingwer, Knoblauch, Sesam und dem restlichen Ol in einer kleinen Schissel anriihren.

4. Wenn der Tofu fast fertig ist, die Halfte der Sauce hineingie3en, umrihren und noch etwa eine Minute
weitergaren, bis die Sauce gréBtenteils aufgenommen ist.

5. Blumenkohlreis und Tofu in eine Schiissel geben und beiseitestellen.
Brokkoli in die Pfanne geben und ein paar Minuten kochen, bis er weich ist.
7. Brokkoli und die restliche Sauce zur Blumenkohlreis-Tofu-Schiissel geben. Servieren.

o


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_1.0-3581_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Quesadillas mit schwarzen Bohnen und Mais

1/2 Quesadilla(s) - 332 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Quesadilla(s)

1/8 Dose (ca. 310 g) (249)

abgetropft

1/8 Dose(n) (559)
Mexikanische Kasemischung
3 EL, gerieben (219)
Weizentortillas

Butter

1/4 EL (49)
Salsa

1/2 EL (8g)
Olivenol
1/4 TL (mL)

Einfacher Kichererbsensalat

234 kcal @ 12g Protein @ 59 Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (189g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

frische Petersilie, gehackt
1 1/2 Stangel (29)
Apfelessig

' 1/2 EL (mL)
Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Ganzkorniger Mais, abgetropft

schwarze Bohnen, abgespiilt und

1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (499)

1. Olin einer groBen Pfanne

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Bohnen und Mais
einrihren, dann die Salsa
hinzufligen; gut
vermischen. Kochen, bis
alles durchgewarmt ist,
etwa 3 Minuten.\r\nEtwas
Butter in einer groB3en
Pfanne bei mittlerer Hitze
schmelzen. Eine Tortilla in
die Pfanne legen,
gleichmaBig mit Kase
bestreuen und etwas von
der Bohnenmischung
darauf geben. Eine weitere
Tortilla darauflegen,
goldbraun braten, dann
wenden und die andere
Seite garen. Bei Bedarf
mehr Butter schmelzen
und mit den restlichen
Tortillas und der Fillung
wiederholen.\r\nHinweis:
Reste in einem luftdichten
Behalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Zum Essen
die Bohnenmischung in
der Mikrowelle erwédrmen
und bei Schritt 2
weitermachen.\r\n

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben und
vermengen. Servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/173_0.5-26687_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen

260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 1/2 Prise (19)
Wasser

3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (1449)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan

342 kcal @ 31g Protein @ 179 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, nach Hiahnchenart
4 0z (1139)

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)

Salz

1/2 Prise (0Q)

Wasser

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
griine Paprika

1 EL, gehackt (99)
Zwiebel

2 EL, gehackt (209)
Olivendl

1 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, nach Hahnchenart
1/2 Ibs (2279)
Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (8g)

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
grune Paprika

2 EL, gehackt (199)
Zwiebel

4 EL, gehackt (409)
Olivenol

2 EL (mL)

1. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln und Knoblauch hinzufligen
und unter RUhren anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind.\r\nHitze auf mittlere Stufe erhéhen und
grine Paprika sowie Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmaBig mit den Zutaten
Uberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wiirzen. Wasser hinzufligen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken
und 35 Minuten kocheln 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/20629_1.5-206_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

HUttenkése & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Honig

Honig 2 TL (149)
-\ 1 TL (79) MagerHiuttenkése (1% Fett)

MagerHiittenkése (1% Fett) 1/2 Tasse (1139)

) 5 % 4 EL (579)

[ . &

™ P
1. Huttenkase in eine Schiissel geben und mit Honig betraufeln.
Dunkle Schokolade

1 Quadrat(e) - 60 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Zartbitterschokolade, 70-85 % 2 Quadrat(e) (209)
1 Quadrat(e) (10g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

SuBkartoffel-Chips
15 Chips - 116 kcal @ 1g Protein @ 8g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
. é. de.for_single_meal SiiBkartoffelchips
SiBkartoffelchips 30 Chips (439)

% r:‘k 15 Chips (219)

1. Chips in einer Schissel servieren und genief3en.

Zartbitterschokolade, 70-85 %


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-58056_0.5-58033_0.75?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Huttenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

A Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
5 —— 7 de.for_single_meal Honig

(? " { Honig 2TL (149)
% ‘w 1 TL (7g) MagerHittenkése (1% Fett)
\ g _ _+m " MagerHuttenkase (1% Fett) 1/2 Tasse (113g)
PN - W — 4 EL (579)
- —— Tr _
g —
1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.
Apfelmus
114 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfelmus
Apfelmus 4 Takeaway-Behalter (ca. 115 g)
2 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (4889)

(2449)

1. Ein 4 oz To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse Apfelmus.

Snacks 3 £

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Trauben

39 kcal @ 0Og Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 2 Tasse (1849)

2/3 Tasse (619)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Musliriegel


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-323_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_0.667-136_1.0?from_pdf=true

1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 129 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal I s
—single_ proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 3 Riegel (1209)
1 Riegel (40q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Farro
1/2 Tassen (gekocht) - 185 kcal @ 69 Protein @ 19 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tassen (gekocht)

Wasser 1. Befolgen Sie die

2 Tasse(n) (mL) Packungsanweisungen,
Farro falls diese abweichen.

_ 4 EL (529) Salzwasser zum Kochen
bringen. Farro hinzuflgen,
erneut aufkochen, dann
die Hitze auf mittelhoch
reduzieren und ungedeckt
etwa 30 Minuten kochen,
bis er weich ist. Abgie3en
und servieren.

Buffalo-Tofu
355 kcal @ 16g Protein @ 29¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

fester Tofu, trockengetupft und 1. Olin einer Pfanne bei
gewiirfelt mittlerer Hitze erhitzen.
glz lbs (1989) Gewdarfelten Tofu mit einer

Prise Salz hinzufigen und
1/2 EL (mL) g

braten, bis er knusprig ist,

2 ?EnLc(hn;E)resmng dabei gelegentlich
Frank's RedHot Sauce umrahren.
2 1/2 EL (mL) 2. Hitze auf niedrig

reduzieren. Scharfe Sauce
(Hot Sauce) hineingieBBen.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit Ranch servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/213335_1.0-95163_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Griinkohlsalat
1 1/2 Tasse - 83 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salatdressing
~___ Salatdressing 3 EL (mL)

Ny 1 1/2EL (mL) Kale-Blitter

T« Kale-Blatter 3 Tasse, gehackt (120g)
1 1/2 Tasse, gehackt (609)

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

Woirziges Erdnuss- und Bohnen-Curry mit Reis
529 kcal @ 20g Protein @ 18g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

TS Translation missing: Fur alle 2 Mahizeiten:
R\ de.for_single_meal

Zwiebel, gewiirfelt

| Zwiebel, gewiirfelt 1 mittel (=6,4 cm &) (1109)
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (559) Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewirfelt 3 Zehe(n) (99)
1 1/2 Zehe(n) (59) Kidneybohnen, abgetropft und
Kidneybohnen, abgetropft und abgespiilt
abgespiilt 1 Dose (448q)
1/2 Dose (2249) (o]
Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Chiliflocken
Chiliflocken 4 Prise (19)
2 Prise (0g) Langkorn-WeiBreis
Langkorn-WeiBreis 1/3 Tasse (629)
22/3 EL (319g) Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)
1 EL (169) Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Gemabhlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1/2 EL (39)
1/4 EL (29) Tomaten, gehackt
Tomaten, gehackt 2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (2469)

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen. Beiseitestellen.

2. Olin einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und
anschwitzen, bis sie weich sind, etwa 10 Minuten.

3. Tomaten, Kreuzkiimmel, Chiliflocken und eine groBzlgige Prise Salz hinzufiigen. Je nach gewunschter
Scharfe mehr oder weniger Chiliflocken verwenden. Umrihren und die Gewdrze etwa 1 Minute
anrgsten.

4. Kidneybohnen, Wasser und Erdnussbutter hinzufligen. Erdnussbutter im Wasser auflésen und zu einer
saucenartigen Konsistenz rihren. Weitere 5-8 Minuten kochen, bis die Bohnen durchgewarmt sind und
die Sauce blubbert.

5. Reis auf einen Teller geben und das Curry darauf verteilen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_3.0-27104_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4
An Tag 4 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Frischer Mozzarella, in Scheiben 1. Tomaten- und
geschnitten Mozzarellascheiben

1 0z (289) abwechselnd anrichten.
Tomaten, in Scheiben geschnitten 5 Basilikum iiber die

3/8 grof3, ganz (@ =7,6 cm) (689) ) ) ,
frischer Basilikum Scheiben streuen und mit
1/2 EL, gehackt (1g) Dressing betraufeln.
Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

Fladenbrot-Margherita-Pizza
475 kcal @ 169 Protein @ 269 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gewiirfelt 1. Den Ofen auf 350 °F (180
2 1/4 Zehe(n) (79) °C) vorheizen.\r\nDie
Tomaten, diinn geschnitten Halfte des Ols mit dem

3/4 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (929)

ehackten Knoblauch
schwarzer Pfeffer g

mischen. Die Halfte der

g/:lzp fise (0g) Mischung auf dem Naan
3/4 Prise (0g) verteilen.\r\nlm Ofen etwa
Balsamicoessig 5 Minuten backen.\r\nAus
1 EL (mL) dem Ofen nehmen, Kase
Olivendl daraufstreuen und

1 EL (mL) Tomatenscheiben auf den
frischer Basilikum Kase legen. Mit Salz und
4 1/_2 Blatter (29) Pfeffer wirzen\r\nFur
geriebener Mozzarella weitere 5 Minuten in den
zaE;‘n(_%zr%)t Ofen geben und zusatzlich

£ 2 iten e cen Gl
Backens das Brot gut
beobachten, damit es nicht
zu dunkel
wird.\\nWahrend das
Fladenbrot im Ofen ist,
Balsamico-Essig und das
restliche Ol gut
vermischen. Den Basilikum
hacken.\r\nSobald das
Fladenbrot aus dem Ofen
kommt, die Essig-Ol-
Mischung nach
Geschmack
darUbertraufeln, mit
Basilikumblattern belegen
und in Stlicke schneiden.

Abendessen 4 4


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_0.5-299_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/217022_1.0?from_pdf=true

An Tag 5 essen

Taco-Pizza mit schwarzen Bohnen & Tofu
1 Taco-Pizza(s) - 616 kcal @ 29g Protein @ 189 Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Ergibt 1 Taco-Pizza(s)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)
fester Tofu, abgetupft & paniert
2 1/2 0z (719)

schwarze Bohnen, abgetropft &

1.

2.

Den Ofen auf 220 °C (425
°F) vorheizen.

In einer Pfanne Ol bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Die Zwiebel
hinzufiigen und 5-7

abgespiilt Minuten garen, bis sie

1/2 Dose(n) (2209) weich ist. Chili-Pulver, die
Wasser Halfte des Knoblauchs und
1/8 Tasse(n) (mL) die Halfte des

Ol Kreuzkimmels einrihren
gﬁil%u(lr\?éz und 1 Minute lang

4 Prise (1g) anbraten, bis es duftet.
Gemahlener Kreuzkiimmel 3. Den zerbroselten Tofu

1 TL (2g) hinzufigen, mit Salz und
Cheddar Pfeffer wiirzen und 4—6

2 EL, geraspelt (149) Minuten braten, bis der
Salsa Tofu beginnt, knusprig zu
3 EL (549) werden. Nur die Halfte der
Maistortillas

3 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)

(789)

Salsa einrihren, dann vom
Herd nehmen und
abdecken, damit es warm
bleibt.

In einem kleinen Topf bei
mittlerer Hitze die
schwarzen Bohnen, den
restlichen Knoblauch, den
restlichen Kreuzkiimmel,
Wasser, Salz und Pfeffer
kombinieren. Die Bohnen
mit einer Gabel zerdriicken
und 3-5 Minuten erhitzen,
bis sie durchgewarmt sind
und nur noch wenige
ganze Bohnen dbrig
bleiben.

Auf ein Backblech eine
Tortilla pro Pizza legen.
Eine gleichméaBige Schicht
Bohnenmus darauf
verstreichen, dann eine
zweite Tortilla darauf
legen. Die Tofu-Mischung
auf der zweiten Schicht
verteilen und mit einer
dritten Tortilla abschlieB3en.

Mit der restlichen Salsa
und Kase toppen. 8-10
Minuten backen, bis der
Kése geschmolzen ist und
die Tortilla-Rander
knusprig werden.

CAanmiavan t1mna AaAaniAaD AW
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7. Meal-Prep-Tipp: Bereite
die Tofu- und
Bohnenmischung in
gréBeren Mengen vor und
lagere sie getrennt in
luftdichten Behaltern im
Kihlschrank fir bis zu 3—4
Tage. Zum Essen einfach
die Fullungen erwarmen,
die Pizzen
zusammenstellen und im
Ofen erhitzen.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Crumbles
2 Tasse(n) - 292 kcal @ 379 Protein @ 99g Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal - ..
—single_ vegetarische Burgerkriimel

vegetarische Burgerkriimel 4 Tasse (4009)
2 Tasse (2009)

1. Crumbles gemanl Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Gerostete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

, de-for_single_meal Karotten, in Scheiben

4 Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten
§ 2 grof3 (1449) 4 grof3 (2889)

(o]} (o]

1 TL (mL) 2 TL (mL)

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

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten résten, bis sie weich sind. Servieren.

Brétchen
2 Brotchen - 154 kcal @ 59 Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/115821_4.0-23384_1.0-117923_2.0?from_pdf=true

Proteinergdnzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Brotchen
2 Brétchen (=5,1 cm quadratisch,
~5,1 cm hoch) (569)

1. Guten Appetit.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Brotchen
4 Broétchen (=5,1 cm quadratisch,
~5,1 cm hoch) (112g)

1g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (629)

Far alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

14 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

