; - = STRONGR
Meal Plan - 2700 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan EASTR
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
395 kcal, 20g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

= Fruchtsaft
3 1 2/3 Tasse- 191 kcal

—

F;g‘ ) Proteinreicher griechischer Joghurt

. ,/‘}1 Behalter- 206 kcall

Snacks
410 kcal, 199 Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

g Brezeln
I8 257 keal

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Proteinergédnzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2676 kcal @ 198g Protein (30%) @ 969 Fett (32%) @ 208g Kohlenhydrate (31%) @ 479 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
780 kcal, 479 Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

e GerOstete Erdnisse
EEE 1/3 Tasse(n)- 288 keal

[ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
“E ;. 2 Dose- 494 kcal

Abendessen
815 kcal, 52g Eiweil3, 269 netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Sonnenblumenkerne
180 kcal

oL Q\ Crack Slaw mit Tempeh
% .| 633 kcal




Day
2

Fruhstick
395 kceal, 20g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

~ Fruchtsaft
Ny 12/3Tasse- 191 keal

& . ) Proteinreicher griechischer Joghurt
i “,/‘} 1 Behalter- 206 kcal
- £

Snacks
410 kcal, 199 Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

et Brezeln
257 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 keal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
3

Frihstick
395 kcal, 20g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

- Fruchtsaft
&k 1 2/3 Tasse- 191 kcal

. ) Proteinreicher griechischer Joghurt
[ ‘,/‘} 1 Behalter- 206 kcal

4

Snacks
290 kcal, 16g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

\ Gurken mit Ranch-Dip

-~ 159 kcal
BL *. ¢ Huttenkase & Fruchtbecher
& %1 Becher- 131 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

2708 kcal @ 181g Protein (27%) @ 113g Fett (38%) @ 195g Kohlenhydrate (29%) @ 479 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
815 kcal, 30g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

S F Stiickige Dosensuppe (cremig)
@ 1 Dose- 354 kcall
e Gerostete Erdnisse
EEE 1/2 Tasse(n)- 460 keal

Abendessen
815 kcal, 52g Eiweil3, 269 netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Sonnenblumenkerne
180 kcal

2693 kcal @ 1799 Protein (27%) @ 1249 Fett (41%) @ 178g Kohlenhydrate (26%) @ 38g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
815 kcal, 30g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

o Stickige Dosensuppe (cremig)
@ 1 Dose- 354 kcal
.~ Gerostete Erdnisse
fﬁﬁ‘ 1/2 Tasse(n)- 460 kcal

Abendessen
920 kcal, 539 EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

¥ 1484 keal

"g88 | Bohnen- & Tofu-Gulasch
<t 437 kcal
i




Day
4

FrOhstick

465 kcal, 19g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
(/= - Avocado-Toast mit Ei

\% "/ 1Scheibe(n)- 238 keal

».  Toast mit Butter
.. 2 Scheibe(n)- 227 kcal

Snacks
290 kcal, 16g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

™ Gurken mit Ranch-Dip
- 159 kcal

RL *. le¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t:st /1 Becher- 131 keal
»

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2673 kcal @ 178g Protein (27%) @ 119g Fett (40%) @ 170g Kohlenhydrate (25%) @ 54g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
850 kcal, 459 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 519 Fett

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 542 kcal

b | Caprese-Salat
T 249 keal

~ Brokkoli
' 2 Tasse(n)- 58 kcal

Abendessen
795 kcal, 38g Eiweil3, 72g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

A ‘ Kichererbsen- & Grlinkohlsuppe
’682 keal

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal




Day
5

Fruhstick
465 kcal, 19g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

(/= : Avocado-Toast mit Ei
k " / 1 Scheibe(n)- 238 keal

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

Snacks
375 kcal, 13g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

& 5%, Huttenkése & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal
T 2
7 " Nektarine
¢ & 2 Nektarine(n)- 140 kcal

— Fruchtsaft
\3\ 1 1/2 Tasse- 172 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2687 kcal @ 1849 Protein (27%) @ 83g Fett (28%) @ 2529 Kohlenhydrate (37%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
780 kcal, 53g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

4

2N Knusprige chik'n-Tender
89 13 Tender(s)- 743 kcal

f, ‘ Himbeeren
r " 1/2 Tasse- 36 kcal

Abendessen
795 kcal, 38g Eiweil3, 72g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

; ‘ Kichererbsen- & Grlinkohlsuppe
’682 keal

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal




6

Fruhstick
455 kcal, 179 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

P

. Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

=

Snacks
375 kcal, 13g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

& 5%, Huttenkése & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal
T 2
7 " Nektarine
¢ & 2 Nektarine(n)- 140 kcal

— Fruchtsaft
\3\ 1 1/2 Tasse- 172 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

~ Erdnussbutter- und Bananen-Frihstlckssandwich

a
y 2681 kcal @ 185g Protein (28%) @ 849 Fett (28%) @ 2649 Kohlenhydrate (39%) @ 33g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
780 kcal, 53g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

7 W,

Wy ("?"T'[‘ As
f. ‘ Himbeeren
r ﬁ' 1/2 Tasse- 36 kcal

Knusprige chik'n-Tender
13 Tender(s)- 743 kcal

Abendessen
800 kcal, 42g Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

. Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
230 kcal

¥ &
B

2\ ls

Seitan Philly Cheesesteak
' 1 Sub(s)- 571 kcal




Day
7

Fruhstick
455 kcal, 179 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

= Erdnussbutter- und Bananen-Frihstlckssandwich
e 380 kceal

. Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

L=

Snacks
375 kcal, 13g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

=""3%, Hittenkase & Honig
e s+ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

T B

Jg Nektarine

77 2 Nektarine(n)- 140 kcal
— Fruchtsaft

\1 1 1/2 Tasse- 172 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2658 kcal @ 182g Protein (27%) @ 98¢ Fett (33%) @ 228g Kohlenhydrate (34%) @ 33g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
755 kcal, 50g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

4 Gebratener Grinkohl
Q‘ 242 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal

Abendessen
800 kcal, 42g Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

& &  Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

- 230 kcal

Seitan Philly Cheesesteak
' 1 Sub(s)- 571 kcal




Einkaufsliste

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D gerbstete Erdniisse
1 1/2 Tasse (228Q)

Tempeh
L] 3/4 Ibs (3409)

D fester Tofu
1/4 1bs (999)

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

D Kichererbsen, konserviert
2 1/2 Dose (1120g)

Erdnussbutter
D 2 EL (32g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

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

|:| Hot Sauce
1 EL (mL)

|:| Cremige Dosensuppe (herzhafte Sticke)
2 Dose (=540 g) (10669)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
10 Tasse(n) (mL)

Getranke

|:| Wasser
1 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
1 1/4 Ibs (5609)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
1/3 Ibs (1329)

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
5 Becher (je ca. 150 g) (750q9)

D Frischer Mozzarella
5 3/4 0z (1639)

Ei(er)

D 5 1/4 mittel (2329)
Butter

L] 4 TL (189)

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
3/4 Tasse (1709)

Vollmilch
D 1 Tasse(n) (mL)

@FASTR

Fette und Ole

D 2 3/4 0z (mL)

D Ranch-Dressing
4 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
11/2 oz (mL)

D Mayonnaise
2 EL (mL)

D Olivendl
11/2 EL (mL)

Andere

D Coleslaw-Mischung
6 Tasse (5409)

Kakao-Nibs
D 3 TL (10g9)

|:| Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

D Gemischte Blattsalate
5/8 Packung (=155 g) (909)

] Vegetarische Chik'n-Tender
26 Stlcke (6639)

|:| Sub-Broétchen
2 Brétchen (1709)

Obst und Fruchtsafte

D Fruchtsaft
76 fl oz (mL)

Himbeeren
D 6 0z (1699)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

D Nektarine
6 mittel (=6,4 cm Q) (8529)

D Banane
2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (2369)

D Zitrone
1 klein (589)

Gewilirze und Krauter

D frischer Basilikum
1/2 0z (129)

D Thymian, frisch
2 Prise (0g)

Paprika
L] 4 g (49)



|:| Kase
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
3 1/4 0z (939)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Knoblauch
10 1/2 Zehe(n) (31g)

D Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019g)

D Tomaten

3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3609)
D Zwiebel

1 1/2 mittel (6,4 cm &) (1589)

D Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

|:| Kale-Blatter
18 2/3 0z (5309)

|:| Ketchup
6 1/2 EL (1119)

Paprika
D 1 klein (749)

D grine Paprika
1 1/2 EL, gehackt (149)

|:| Senf, gelb
2 Prise oder 1 Packchen (1g)

schwarzer Pfeffer
D 1/2. g (19)
|:| Salz

1/8 0z (1Q)
Backwaren
|:| Brot

12 Scheibe (3849)
SuBwaren
D Honig

1 EL (21g)
Getreide und Teigwaren

Seitan
D 3/4 Ibs (340g9)



Recipes @ FASTR

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

Fruchtsaft
1 2/3 Tasse - 191 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 40 fl oz (mL)

13 1/3 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

= *‘ Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
v .
de.for_single_meal Kakao-Nibs
’ | Kakao-Nibs 3 TL (109)
ST (39) Himbeeren
,‘ Himbeeren 24 Himbeeren (469)
/| 8Himbeeren (15g) Proteinpulver
y | " Proteinpulver 3 EL (179)
1 EL (69) fettarmer aromatisierter
j'-' fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Griechischen Joghurt und Proteinpulver glatt verriihren. Mit zerdriickten Himbeeren und Kakao-Nibs
(optional) garnieren. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.667-19147_1.0?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Avocado-Toast mit Ei
1 Scheibe(n) - 238 kcal @ 11g Protein

|

139 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

1/4 Avocado(s) (509)

Ei(er)

1 groB3 (509)

Brot

1 Scheibe (32g)

1. Das Ei nach Wunsch zubereiten.

2. Brot toasten.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

Brot

2 Scheibe (649)

3. Reife Avocado darauf verteilen und mit einer Gabel auf dem Brot zerdrlicken.
4. Das Ei auf die Avocado legen. Servieren.

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein

]

10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Butter

2 TL (99)

Brot

2 Scheibe (649)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Butter

4 TL (18g)

Brot

4 Scheibe (1289g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1209_1.0-58_2.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Erdnussbutter- und Bananen-Frihstickssandwich
380 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

7 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Banane, in Scheiben geschnitten

Banane, in Scheiben geschnitten 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (2369)
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) Brot, gerostet

Brot, gerdstet 4 Scheibe (128g)

2 Scheibe (649) Erdnussbutter

Erdnussbutter 2 EL (329)

1 EL (16g)

1. Brot nach Wunsch toasten und mit Erdnussbutter bestreichen.\r\nSo viele Bananenscheiben wie mdglich
darauflegen und mit der zweiten Brotscheibe abschlie3en. Ubrige Banane kann separat gegessen

werden.
Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Volimilch
Vollimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

Gerostete Erdnisse

1/3 Tasse(n) - 288 kcal @ 11g Protein @ 239 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 1/3 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse 1. Das Rezept enthalt keine
5 EL (469) Zubereitungsschritte.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/295_1.0-227_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_1.25-165_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
2 Dose (=540 g) (10529)

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Stickige Dosensuppe (cremig)
1 Dose - 354 kcal @ 129 Protein @ 179 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Cremige Dosensuppe (herzhafte

Cremige Dosensuppe (herzhafte  Stiicke)
Stiicke) 2 Dose (=540 g) (10669)
1 Dose (=540 g) (5339)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gerdstete Erdnisse
1/2 Tasse(n) - 460 kcal @ 189 Protein @ 379 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 1 Tasse (1469)
1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/166_1.0-144_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s) - 542 kcal @ 25¢g Protein @ 369 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Senf, gelb 1. Eier in einen kleinen Topf
2 Prise oder 1 Packchen (1g) geben und mit Wasser
:’alaprlka 1 bedecken.

Brortlse (19) 2. Das Wasser zum Kochen
2 Scheibe (649) brir)gen und 8 Minuten
schwarzer Pfeffer weiterkochen.

1 Prise (0g) 3. Den Topf vom Herd

Salz nehmen und die Eier mit
1 Prise (0g) kaltem Wasser

Zwiebel, gehackt

1/4 Klein (18g) abschrecken. Etwa 5

Minuten abkihlen lassen.

Mayonnaise

2 EL (mL) 4. Die Eier schéalen und

Ei(er) zusammen mit den Gbrigen
3 mittel (1329) Zutaten (auBer dem Brot)

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

5. Die Mischung auf eine

Brotscheibe streichen und
mit der anderen Scheibe

bedecken.
Caprese-Salat
249 kcal @ 149 Protein @ 16g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
k2 : ~ Tomaten, halbiert 1. In einer groBen Schissel
= 9 1/3 EL Cherrytomaten (879) Blattsalate, Basilikum und
. Balsamico-Vinaigrette Tomaten vermischen.

- 31/2TL (mL) . .
_ frischer Basilikum 2. Vor dem Servieren mit

. 1/4 Tasse Blatter, ganz (79) Mozzarella und Balsamico-
/" Gemischte Blattsalate Vinaigrette toppen.

" 5/8 Packung (=155 g) (90g)

Frischer Mozzarella

1 3/4 oz (509)

Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
2 Tasse (1829) zubereiten.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/38_1.0-360_1.75-126_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Knusprige chik'n-Tender

13 Tender(s) - 743 kcal @ 539 Protein @ 29g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Ketchup

3 1/4 EL (559)

Vegetarische Chik'n-Tender
13 Stiicke (332g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ketchup

6 1/2 EL (1119)
Vegetarische Chik'n-Tender
26 Stucke (6639)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.

Himbeeren

1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
1/2 Tasse (629)

1. Himbeeren abspuilen und servieren.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Gebratener Grinkohl

242 kcal @ 4g Protein @ 199 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
o]
4 TL (mL)

‘ Kale-Blatter

4 Tasse, gehackt (160g)

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal @ 469 Protein @ 259 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren
1 Tasse (1239)

1. Olin einer Pfanne bei
mittlerer bis niedriger Hitze
erhitzen. Griinkohl
hinzufigen und 3-5
Minuten sautieren, bis der
Grinkohl weich ist und
leicht glanzt. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_3.25-59997_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_4.0-206_1.5?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (69)

Seitan, nach Hahnchenart
6 0z (1709)

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

3/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
griine Paprika

1 1/2 EL, gehackt (149)
Zwiebel

3 EL, gehackt (309)
Olivendl

11/2 EL (mL)

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen
und unter Rihren
anschwitzen, bis sie leicht
gebraunt sind.\n\nHitze auf
mittlere Stufe erhéhen und
grine Paprika sowie
Seitan in die Pfanne
geben, den Seitan
gleichméBig mit den
Zutaten Uberziehen.\r\nMit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufligen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kdcheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRhren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brezeln
257 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
—sihgie_| harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 1/4 Ibs (1329)
2 1/3 oz (669)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_2.333-154_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal -
_single_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)
1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gurken mit Ranch-Dip
159 kcal @ 2g Protein @ 13g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

| defor_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

| Gurke, in Scheiben geschnitten 1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

- 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151q) Ranch-Dressing
~ Ranch-Dressing 4 EL (mL)
~ 2EL(mL)

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

Hlttenké&se & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340g9)
1 Becher (170g9)

1. Hittenk&se und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/688_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

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

A '&A;W‘V Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
. e Y © de.for_single_meal Honig
(/' I — Honig 1 EL (219)
\ 'W 1 TL (79) MagerHittenkése (1% Fett)
\ " .m " MagerHiittenkase (1% Fett) 3/4 Tasse (1709)
) ‘-‘ ‘f. =7 4 EL (579)
[ .
» Ly, N S %-ﬂ-‘.\.—"“
1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.
Nektarine

2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 6 mittel (=6,4 cm Q) (852g)
2 mittel (=6,4 cm ) (2849)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

Fruchtsaft
1 1/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 36 fl oz (mL)
12 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-58113_2.0-155_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99 Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—sihgie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 2 0z (579)
1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
633 kcal @ 43g Protein @ 329 Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tempeh, gewiirfelt

Tempeh, gewiirfelt 3/4 Ibs (340q)

6 0z (1709) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe (99)

1 1/2 Zehe (59) ol

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 3 EL (369)

11/2 EL (189g) Hot Sauce

Hot Sauce 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 6 Tasse (5409)

3 Tasse (2709)

1. Tempeh wirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgiel3en.

2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufiigen und gut verriihren. Abdecken und 5 Minuten bei
niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne unterriihren und noch ein paar Minuten kochen, bis der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm oder kalt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.0-1050_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
484 kcal @ 28g Protein @ 349 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1 1/2 groB3, ganz (d =7,6 cm) (2739)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

4 0z (1139)

frischer Basilikum

2 EL, gehackt (59)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Bohnen- & Tofu-Gulasch
437 kcal @ 25g Protein @ 13g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

1/4 Ibs (999)

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

Thymian, frisch

2 Prise (0g)

1/2 EL (39)

ol

1/2 EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

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

Tomaten, in Scheiben geschnitten 1.

fester Tofu, abgetropft und gewirfelt 1.

Paprika 2.

Tomaten- und
Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

Basilikum Uber die
Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

Zwiebel und Knoblauch
hinzufigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.
Umrthren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_2.0-31304_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
682 kcal @ 349 Protein @ 18g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 279 Ballaststoffe

- -

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 1/4 Dose (5609)

(o]

11/4 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)
Gemiisebriihe (servierbereit)
5 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

2 1/2 Tasse, gehackt (1009)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

2 1/2 Dose (11209)

(o]}

2 1/2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

5 Zehe(n) (159)
Gemiisebriihe (servierbereit)
10 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

5 Tasse, gehackt (200g)

1. In einem groBen Topf bei mittlerer Hitze das Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten

anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemusebruhe hinzufigen und zum Kochen bringen. Gehackten Grinkohl einriihren
und 15 Minuten kécheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBRziigig Pfeffer darliber mahlen und servieren.

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Erdniisse
2 EL (18g)

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerOstete Erdniisse
4 EL (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_2.5-144_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

230 kcal @ 5g Protein @ 159 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

~ Translation missing:

de.for_single_meal

~ Zitrone, ausgepresst

1/2 klein (299)

- Avocados, gehackt
— 1/2 Avocado(s) (1019g)

Kale-Blatter, gehackt

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst
1 klein (589)
Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (201g)
Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (170g9)

= 1/2 Bund (850)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Seitan Philly Cheesesteak
1 Sub(s) - 571 kcal @ 38g Protein @ 21g Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

| Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Paprika, in Scheiben geschnitten

Paprika, in Scheiben geschnitten 1 klein (749)

1/2 klein (379g) Zwiebel, grob gehackt
Zwiebel, grob gehackt 1/2 mittel (6,4 cm Q) (559)

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289) Seitan, in Streifen geschnitten

: Seitan, in Streifen geschnitten 6 0z (1709)
~ 30z (859) Kése
- Kase 2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289) Ol
Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Sub-Brétchen
Sub-Brétchen 2 Brotchen (1709)

1 Brétchen (859)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufligen und ein paar Minuten
braten, bis sie weich werden und die Zwiebeln leicht karamellisieren.

2. Kése hinzuflgen und leicht verrihren, bis er schmilzt. Gemuse auf einen Teller geben.

3. Die in Scheiben geschnittene Seitan hinzufligen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis er
durchgewarmt ist und die Rander gebraunt und knusprig sind.

4. Wenn der Seitan fertig ist, das GemUse wieder hinzufligen und gut vermengen.
5. Fillung ins Brétchen geben und servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.0-3275_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

