Meal Plan - 2000 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan FASS

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
TR

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
355 kcal, 11g EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s)- 165 kcal

°t Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

Snacks
215 kcal, 8g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

=35, Huttenkése & Honig
h? v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

N—

e Datteln
@\ 1/4 Tasse- 154 kcal
OQ
Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2004 kcal @ 131g Protein (26%) @ 38g Fett (17%) @ 241g Kohlenhydrate (48%) @ 449 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
580 kcal, 31g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

’,é" " % Mais
R 231 keal

Tofu-Parmesan
1 Tofu-Planken- 349 kcal

Abendessen
630 kcal, 33g Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

7 Gemischtes Gemlse
ie = 1 Tasse(n)- 97 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
n 535 kcal



Day
2

Fruhstick
355 kcal, 11g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s)- 165 kcal

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

Snacks
215 kcal, 8g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

S=""3%, Huttenkase & Honig
s ™ 174 Tasse(n)- 62 keal

-

e Datteln
@\ 1/4 Tasse- 154 kcal
.ﬁ
Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

ay
3

Frihstick
295 kcal, 14g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier

\@%”1 Ei(s)- 69 keal

Snacks
295 kcal, 17g EiweiB3, 289 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

- =3s.  Gerostete Kichererbsen
?ﬁ’ 1/4 Tasse- 138 kcal

— fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1956 kcal @ 128g Protein (26%) @ 46g Fett (21%) @ 210g Kohlenhydrate (43%) @ 49g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
530 kcal, 29¢g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal

Abendessen
630 kcal, 33g Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

2 Gemischtes Gemiise

-

' g - 1 Tasse(n)- 97 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
n 535 kcal

2005 kcal @ 131g Protein (26%) @ 69g Fett (31%) @ 188g Kohlenhydrate (38%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
545 kcal, 259 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

=2 Rosmarin-Pilz-K&se-Sandwich
SR 1 Sandwich(es)- 408 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Abendessen
655 kcal, 25g EiweiB3, 999 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

{ Banane
~ 3 Banane(n)- 350 kcal

Knusprige chik'n-Tender
5 1/3 Tender(s)- 305 kcal




Day :
4 1953 kcal @ 130g Protein (27%)

Fruhstick
295 kcal, 14g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Toast mit Butter
y 2 Scheibe(n)- 227 kcal

¥ ~_"™ Gekochte Eier
@%' 1 Ei(s)- 69 kcal
. >

Snacks
295 kcal, 17g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

- ~3s._ GeroOstete Kichererbsen
é’ 1/4 Tasse- 138 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day

5 2009 kcal @ 1319 Protein (26%)

Frihstick
295 kcal, 14g EiweiB3, 249 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier
@"% 1 Ei(s)- 69 kcal
2

Snacks
295 kcal, 17g EiweiB3, 289 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

- =3 - Gerostete Kichererbsen
?ﬁ’ 1/4 Tasse- 138 kcal

— fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

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

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

689 Fett (32%) @ 172g Kohlenhydrate (35%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
545 kcal, 25g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

A Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
1 Sandwich(es)- 408 kcall

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Abendessen
600 kcal, 25¢g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

&= Kichererbsen-Bowl mit wiirziger Joghurtsauce

N 502 keal
i

65¢g Fett (29%) @ 199g Kohlenhydrate (40%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
600 kcal, 26g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

A WeiBer Reis
~ . 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcall

General Tso's Tofu
490 kcal

Abendessen
600 kcal, 25g EiweiB3, 83g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

-9l Kichererbsen-Bowl mit wiirziger Joghurtsauce

Ar 602 kcal



6

Fruhstick
365 kcal, 21g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

7Y | Schoko-Erdnuss-Protein-Haferbrei
m 234 kcal

> Pfirsich
‘ 2 Pfirsich- 132 kcal

Snacks
290 kcal, 99 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Grapefruit
1/2 Grapefruit- 59 kcal

& Sellerie mit Ranch-Dip
5 148 kcal
=

- Kéase-Stick
\\\i 1 Stiick- 83 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

a
y 2035 kcal @ 1369 Protein (27%) @ 749 Fett (33%) @ 171g Kohlenhydrate (34%) @ 359 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
600 kcal, 26g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

. WeiBer Reis
< 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

44444

& General Tso's Tofu
i 490 kcal

Abendessen
560 kcal, 32g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

e " Curry-Kichererbsensalat
/ 483 kcal

fies /1 Pitabrot

“,i P’ 1 Pitabrot(e)- 78 kcal




7

Fruhstick
365 kcal, 21g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

=

7Y | Schoko-Erdnuss-Protein-Haferbrei
m 234 keal

> Pfirsich
‘ 2 Pfirsich- 132 kcal

Snacks
290 kcal, 9g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

s Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

L8R Sellerie mit Ranch-Dip
N 148 kcal
=

. Kéase-Stick
\\\i 1 Stlick- 83 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

a
y 2020 kcal @ 1509 Protein (30%) @ 68g Fett (30%) @ 156g Kohlenhydrate (31%) @ 46g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
585 kcal, 40g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

@ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
W}, 2 Dose- 494 kcal

Abendessen
560 kcal, 32g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

e "W Curry-Kichererbsensalat
@ 483 kceall

b L&) Pitabrot
A 1 Pitabrot(e)- 78 kcal

L e
-




Einkaufsliste

Fette und Ole

|:|2oz (mL)

] Salatdressing
2/3 Tasse (mL)

D Ranch-Dressing
4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

D Ei(er)
5 grofB3 (2509)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

D geriebener Mozzarella
1 0z (289)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

|:| Kéase

1 Tasse, gerieben (1139g)
|:| Butter
2 EL (279)
|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

2/3 Tasse (1989)

|:| Késestange
2 Stange (569)

Getranke

D Wasser
17 Tasse(n) (mL)

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

Frihstluckscerealien

|:| Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Péackchen (869q)

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/2 Tasse (419)

Obst und Fruchtsafte

D Birnen
2 mittel (3569)

] entsteinte Datteln (Medjool)
1/2 Tasse (1009)

|:| Banane
3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)

|:| Zitronensaft
3 EL (mL)

@FASTR

Andere

D Nahrhefe
2 1/4 0z (649)

D Gemischte Blattsalate
3 Packung (=155 g) (4539)

D Gerostete Kichererbsen
3/4 Tasse (859)

D Vegetarische Chik'n-Tender
5 1/3 Stlcke (1369)

D Sriracha-Chilisauce
1 EL (139g)

D Proteinpulver, Schokolade
1 Schopfer (je =80 ml) (319)

Gewlrze und Krauter
D Salz

1 TL (69)
|:| Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

Apfelessig
[] 2 EL (309)

Currypulver
[ 1/2 EL (39)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Barbecue-SoBRe
1 Tasse (2869)

D PizzasoBe
1 1/2 EL (249)

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

SuBwaren

Honig
D 2 TL (149)
D Zucker
2 EL (269)
Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
1/4 Tasse (369)

D Langkorn-Weilreis
1 Tasse (185¢q)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte



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

|:| Pfirsich
4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
2 Tasse (2709)

|:| Blumenkohl
4 Kopf klein (Durchm. 4") (10609)

|:| Gefrorene Maiskorner
1 2/3 Tasse (2279)

|:| Pilze
3 0z (859)
Ketchu
D p

4 TL (239)

D frische Petersilie
1/3 Tasse, gehackt (209)

Zwiebel
D 1 1/3 klein (939)

|:| Knoblauch
4 Zehe(n) (129)

Frischer Ingwer
D 4 EL (249)

|:| Sellerie, roh
1/2 Bund (2919)

fester Tofu
D 1 2/3 Ibs (7659)

Tempeh
D 4 0z (1139)

D Kichererbsen, konserviert
3 Dose (1269q)

[] Sojasauce
4 TL (mL)

D Erdnussbutter
2 EL (329)

Backwaren

D Brot
2/3 Ibs (3209)

D Pita-Brot
2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (569)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1 3/4 oz (509)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 1/2 TL (mL)
B 1/4 TL (mL) Ei(er)
& Ei(er) 2 groB3 (1009)

1 groB3 (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweif3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen und servieren.

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 49 Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

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

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

3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

i 1 Packchen (43g)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber giel3en.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
{ de.for_single_meal Bi
irnen
Birnen 2 mittel (3569)

1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59889_0.5-67_1.0-140_1.0?from_pdf=true

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

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

— Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2 EL (279)
2 TL (99) Brot
Brot 6 Scheibe (192g)

2 Scheibe (649)

A

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

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

—'ME Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
: W% de.for_single_meal .
Ei(er)

Ei(er) 3 groB (1509)
1 groB3 (509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten 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 gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir 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/58_2.0-228_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Schoko-Erdnuss-Protein-Haferbrei
234 kcal @ 18g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
' S ' - Q Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

1 Proteinpulver, Schokolade 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)
1 EL (169) Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Haferflocken (zarte Haferflocken)
Haferflocken (zarte Haferflocken) 1/2 Tasse (419)
4 EL (209)

1. Haferflocken und Wasser nach Packungsanweisung zubereiten.\rnnWenn fertig, Proteinpulver und
Erdnussbutter einrihren.\r\nServieren.

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5¢g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
| de.for_single_meal Pfirsich
“ Pfirsich 4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Mais

231 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Gefrorene Maiskorner 1. Nach Packungsanleitung
1 2/3 Tasse (2279) zubereiten.

Tofu-Parmesan
1 Tofu-Planken - 349 kcal @ 25g Protein @ 22g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/652_0.5-169_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_2.5-234198_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tofu-Planken

geriebener Mozzarella
1 0z (289)

PizzasoBe

1 1/2 EL (249)

ol

1/2 EL (mL)
Maisstérke

1/2 EL (49)

Nahrhefe

1 EL (49)

fester Tofu, abgetupft
1/2 Ibs (1989)

. Den Ofen auf 230 °C (450

°F) vorheizen.

. Den Tofu langs in flache,

breite Platten schneiden,
die rechteckigen Scheiben
ahneln. Ein 397 g (14 02)
Block ergibt zwei Platten a
198 g (7 02).

. In einem flachen Teller

Maisstarke, Hefeflocken
und eine Prise Salz und
Pfeffer verquirlen. Die
Tofu-Platten in die
Mischung driicken, sodass
alle Seiten gut bedeckt
sind.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Den Tofu
hinzufigen und 3—4
Minuten pro Seite braten,
bis er goldbraun und
knusprig ist.

. Die Tofu-Platten auf ein

Backblech legen. Jeweils
Pizza-Sauce auftragen und
mit Kase bestreuen.

. Im Ofen rosten, bis der

Kése geschmolzen und
leicht knusprig ist, etwa 8—
10 Minuten. Servieren.



Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Einfaches Tempeh
4 oz - 295 kcal @ 249 Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz
Ol
2 TL (mL)

Tempeh
4 0z (1139)

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Salatdressing

1/3 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
5 1/4 Tasse (1589)

. Tempeh in die gewlinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wlrzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 57
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 2025
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116595_1.0-690_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
1 Sandwich(es) - 408 kcal @ 23g Protein @ 219 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 Tasse (30q)
1/2 Tasse (159) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 4 Prise (19)
2 Prise (09) Pilze
Pilze 3 0z (859)

= 11/2 0z (439) Kase

~ Kase 1 Tasse, gerieben (113g)
1/2 Tasse, gerieben (579) Brot
Brot 4 Scheibe(n) (128g)

2 Scheibe(n) (649)

1. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Die untere Brotscheibe mit der Hélfte des Késes belegen, dann Rosmarin, Pilze, Salat und den
restlichen Kase darauf schichten. Mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen und mit der oberen Brotscheibe
abschlieBen.

3. Das Sandwich in die Pfanne legen und etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite braten, bis das Brot knusprig
und der Kése geschmolzen ist. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 99g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

— Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salatdressing
+ Salatdressing 6 EL (mL)
3 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (1809)

3 Tasse (909)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20066_1.0-690_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1/3 Tasse (629)
: 2 2/3 EL (319g) Wasser
<N Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)

1/3 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.

General Tso's Tofu
490 kcal @ 249 Protein @ 279 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, trockengetupft und

fester Tofu, trockengetupft und gewirfelt

gewirfelt 1 1/4 lbs (567Q)

10 0z (2849) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 4 Zehe(n) (129)

2 Zehe(n) (69) Ol

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Maisstarke

Maisstarke 4 EL (329)

2 EL (169) Apfelessig

Apfelessig 2 EL (309)

1 EL (159) Zucker

Zucker 2 EL (269)

1 EL (139) Sojasauce

Sojasauce 4 TL (mL)

2TL (mL) Frischer Ingwer, fein gehackt
Frischer Ingwer, fein gehackt 4 EL (249)

2 EL (129)

1. Vermische in einer kleinen Schiissel Ingwer, Knoblauch, Sojasauce, Zucker und Apfelessig und stelle
die Sauce beiseite.

2. Wende den gewdrfelten Tofu in Maisstarke und etwas Salz und Pfeffer in einer groBen Schissel, bis er
bedeckt ist.

3. Erhitze Ol in einer groBen Antihaftpfanne bei mittelhoher Hitze. Gib den Tofu dazu und brate ihn 5-8
Minuten, bis er knusprig ist.

4. Reduziere die Hitze auf niedrig und gieBe die Sauce hinein. Rihre um und koche, bis die Sauce
eindickt, ca. 1 Minute. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-126056_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen
Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 49 Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 0z (149) Zubereitungsschritte.

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
2 Dose (=540 g) (1052g)

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

g Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal .
- - Honi
‘_,,a! g

Honig 2 TL (14g)
\\ 'W; * 1 TL (79) MagerHiittenkése (1% Fett)
\ o : }fl' MagerHuttenkése (1% Fett) 1/2 Tasse (113g)
] . 4 EL (579)
4 T
™ P 7

1. Hittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig betraufeln.

Datteln
1/4 Tasse - 154 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-165_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-117606_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal entsteinte Datteln (Medjool)

entsteinte Datteln (Medjool) 1/2 Tasse (100g)
4 EL (509)

1. Guten Appetit.

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

Gerostete Kichererbsen
1/4 Tasse - 138 kcal @ 59 Protein @ 69 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gerostete Kichererbsen
Gerostete Kichererbsen 3/4 Tasse (859)

4 EL (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_mea fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/631_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 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)

Sellerie mit Ranch-Dip
148 kcal @ 1g Protein @ 149 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sellerie, roh, in Streifen

Sellerie, roh, in Streifen geschnitten

geschnitten 6 Stiel, mittel (19-20 cm) (2409)
3 Stiel, mittel (19—20 cm) (1209) Ranch-Dressing
Ranch-Dressing 4 EL (mL)

2 EL (mL)

//'

1. Sellerie in Streifen schneiden. Mit Ranch-Dip servieren.

Kéase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
M Kéasestange 2 Stange (569)

1 Stange (289g)

g
h

_1

\1\1
]

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-686_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gemischtes Gemise
1 Tasse(n) - 97 kcal @ 49 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

-— - — -

-, A Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
- p

de.for_single_mea| gemischtes Tiefkiihlgemiise

- gemischtes Tiefkiihlgemiise 2 Tasse (2709)
. 1 Tasse (1359)
@

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 28g Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

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

Blumenkohl 4 Kopf klein (Durchm. 4") (10609)
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309) Néahrhefe

Néahrhefe 1 Tasse (609)

1/2 Tasse (309) Salz

Salz 1 TL (69)

4 Prise (39) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 1 Tasse (2869)

1/2 Tasse (1439)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspulen und in Réschen zerteilen — beiseitestellen.

2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastésen Konsistenz
verrihren.

3. Rdschen in die Schissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schissel geben und kurz erwarmen.
6. Rdschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

&


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_2.0-1521_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Banane

3 Banane(n) - 350 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Ergibt 3 Banane(n)

-4 Banane 1. Das Rezept enthélt keine
[ 3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549) Zubereitungsschritte.

s

Knusprige chik'n-Tender
5 1/3 Tender(s) - 305 kcal @ 22g Protein @ 12g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- "W Ergibt 5 1/3 Tender(s)
_ Ketchup 1. Chik'n-Tender nach

o 4 TL (239) y Packungsanweisung
w AF Vegetarische Chik'n-Tender zubereiten.\n\nMit Ketchup
' 5 1/3 Stiicke (1369) servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/142_3.0-861_1.333?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce

602 kcal @ 259 Protein

139 Fett @ 839 Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt

A 2 2/3 EL, gehackt (10g)

Zwiebel, gewiirfelt

2/3 klein (479)
Sriracha-Chilisauce

1/2 EL (79)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 2/3 EL (479)
Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
2/3 Dose (2999)
Langkorn-WeiBreis

1/3 Tasse (629)

ol

1/2 EL (mL)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen und beiseitestellen.
2. Griechischen Joghurt, Sriracha und etwas Salz in einer kleinen Schiissel verriihren, bis alles gut

vermischt ist. Beiseitestellen.

Fuar alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
1/3 Tasse, gehackt (209)
Zwiebel, gewiirfelt

1 1/3 klein (93g)
Sriracha-Chilisauce

22/3 TL (139)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/3 Tasse (939)
Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1 1/3 Dose (5979)
Langkorn-WeiBreis

2/3 Tasse (1239)

ol

22/3 TL (mL)

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel hinzufligen und 5-10 Minuten kochen, bis sie

weich ist.

4. Kichererbsen und etwas Salz und Pfeffer hinzufligen und 7—10 Minuten braten, bis sie goldbraun sind.

o

Hitze ausschalten und Petersilie unterrthren.

6. Kichererbsenmischung tber Reis geben und die wiirzige Sauce dartber traufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51063_1.333?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Curry-Kichererbsensalat
483 kcal @ 299 Protein

N

§573 Translation missing:
de.for_single_meal

“# Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose (3369)

Gemischte Blattsalate

11/2 0z (439)
Sonnenblumenkerne

11/2 EL (189)

Sellerie, roh, in Scheiben
geschnitten

1 1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (269)
Currypulver

1/4 EL (29)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3 EL (539)

Zitronensaft, geteilt

11/2 EL (mL)

169 Fett @ 379 Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)
Gemischte Blattsalate

3 0z (85Q)
Sonnenblumenkerne

3 EL (369)

Sellerie, roh, in Scheiben
geschnitten

3 Stiel, klein (12,5 cm) (519)
Currypulver

1/2 EL (39)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (105q)

Zitronensaft, geteilt

3 EL (mL)

1. Kichererbsen in eine groBe Schussel geben und mit der Rickseite einer Gabel zerdriicken.
2. Griechischen Joghurt, Currypulver, Sellerie, Sonnenblumenkerne, nur die Halfte des Zitronensafts und

etwas Salz und Pfeffer unterrthren.

3. Grune Blatter auf einen Teller geben und mit dem restlichen Zitronensaft betraufein.
4. Die Curry-Kichererbsen-Mischung zusammen mit den Blattern servieren.

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

! , Translation missing:
% o / de.for_single_meal
Risrs Pita-Brot
) 1 kleines Pita (@ 10,2 cm) (28g)

Og Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Pita-Brot
2 kleines Pita (d 10,2 cm) (569)

1. Pita in Dreiecke schneiden und servieren. Optional kénnen Pitas in der Mikrowelle oder in einem

warmen Ofen/Toasterofen erwarmt werden.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108240_1.5-26740_2.0?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

