STRONGR

Meal Plan - 2900 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 _
2906 kcal @ 1999 Protein (27%)

Fruhstick
435 kcal, 279 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

. Banane & Huttenkase-Toast
(™ F 2 Toast(s)- 322 kcall

Snacks
330 kcal, 38g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

§ 110 keal

e /‘ Double Chocolate Proteinshake
1€ M 137 kcal
Kéase-Stick

~ \. 1 Stiick- 83 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

102g Fett (31%) @ 253g Kohlenhydrate (35%) @ 469 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
935 kcal, 299 Eiweil3, 92g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Grapefruit
a1 Grapefruit- 119 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
436 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 Sandwich(s)- 382 kcal

Abendessen
930 kcal, 459 Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

PN Geflillte Zucchini mit Ziegenkése und Marinara
E923). 8 Zucchinihilfte(n)- 768 kcal

WeiBer Reis

3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal



Day :
2 2848 kcal @ 1879 Protein (26%)

Fruhstick
435 kcal, 279 Eiweil3, 559 netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

= Banane & Huttenkase-Toast
¥ 2 Toast(s)- 322 kcal

Snacks
330 kcal, 38g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 7g Fett
’ et Brezeln
110 kceal
p Double Chocolate Proteinshake
@ 137 keal
Kase-Stick

“) 1 Stiick- 83 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

3 2867 kcal @ 202g Protein (28%)

Frihstick
495 kcal, 28g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

{ Banane
~ 2 Banane(n)- 233 kcal
7= Zimt-French-Toast mit Joghurt-Dip

E el 263 keal
N

Snacks
265 kcal, 31g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Y Joghurt und Gurke

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

789 Fett (25%) @ 305g Kohlenhydrate (43%) @ 44g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
875 kcal, 28g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

e ‘ Einfacher Grinkohlsalat

',1 1/2 Tasse- 83 kcal
Fladenbrot-Margherita-Pizza
792 kcal

Abendessen
935 kcal, 35g Eiweil3, 1449 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

& Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
N 554 kcal

_ WeiBBer Reis
- 13/4 Tasse gekochter Reis- 382 kcal

1269 Fett (40%) @ 195g Kohlenhydrate (27%) @ 369 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
925 kcal, 449 Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

W Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce

363 kcal

7 )Emfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

Abendessen
910 kcal, 399 EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

E e 1 Caprese-Salat

- 249 kcal
A

Wt Walnusskruste-Tofu
& % 659 kcal



a
4 y 2867 kcal @ 202g Protein (28%)

Fruhstick
495 kcal, 28g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

{ Banane

~ 2 Banane(n)- 233 kcal
e 7imt-French-Toast mit Joghurt-Dip
et e 263 kcal
o

Snacks
265 kcal, 31g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

= Joghurt und Gurke

y

& | 264 keal
Y

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

5 2876 kcal @ 201g Protein (28%)

Frihstick
410 kcal, 279 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

" . Ruhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
E *‘; 373 keal

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Snacks
280 kcal, 5g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

A% Kochbananen-Chips

& 188 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

1269 Fett (40%) @ 195g Kohlenhydrate (27%) @ 369 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
925 kcal, 449 Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

{ SNl Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce
,Ar‘% 564 keal

D\ i
) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

i
* 1363 kcal

Abendessen
910 kcal, 39¢g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 729 Fett

W | Caprese-Salat
7 249 keal

W

W Walnusskruste-Tofu
& * 659 keal

929 Fett (29%) @ 2449 Kohlenhydrate (34%) @ 679 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
965 kcal, 58g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

e "B Curry-Kichererbsensalat
@ 966 kcal

Abendessen
945 kcal, 51g EiweiB3, 131g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

2O Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
f | 637 keal

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher- 310 kcal

—

%



Day

6 2876 kcal @ 201g Protein (28%)

Fruhstick
410 kcal, 279 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

. Ruhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
E + .373 kcal

Snacks
280 kcal, 5g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

A% Kochbananen-Chips

% 188 kcall

Sonnenblumenkerne
90 kcal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day _
7 2903 kcal @ 1919 Protein (26%)

Frihstick
410 kcal, 279 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

# o Riihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
A ’3 373 keal

Snacks
280 kcal, 5g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

A% Kochbananen-Chips

& 188 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

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

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

92g Fett (29%) @ 2449 Kohlenhydrate (34%) @ 679 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
965 kcal, 58g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Curry-Kichererbsensalat

‘ g 966 kcal

Abendessen
945 kcal, 51g Eiweil3, 131g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

g ¥ Gewlirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
@ | 637 keal

—_— fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

1389 Fett (43%) @ 181g Kohlenhydrate (25%) @ 429 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1020 kcal, 69g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 55¢g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
"’- 151 keal

@ s\ Erdnuss-Tempeh
L(‘;‘ f 8 Unze Tempeh- 868 kcal

Abendessen
920 kcal, 30g EiweiB3, 103g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

abe, Cranberry-Spinat-Salat
B 190 kcal

LA Spinat-Parmesan-Pasta
&A% 731 keal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Zucchini
4 groB3 (12929)

|:| Sellerie, roh
1/2 Bund (262g)

D gemischtes TiefkiihlgemUse
3/4 Packung (ca. 285 g) (2139)

D Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

D Knoblauch
11 Zehe(n) (339)

D Tomaten
8 3/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (1073q)

[] Gurke
2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (778g)

|:| frische Petersilie
1 1/6 Bund (239)

Zwiebel
D 1 1/4 klein (88g)

|:| frischer Spinat
1 1/2 Packung (ca. 285 g) (4559)

Milch- und Eierprodukte

Ziegenkase
D 4 0z (1139)

Butter

D 1/4 Stange (309)

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 1/3 Tasse (3689q)

D Kasestange
2 Stange (569)

|:| geriebener Mozzarella
10 EL (549)

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
3 Tasse (8409)

Ei(er)
[ 12 3/4 mittel (5629)

D Frischer Mozzarella
9 1/2 0z (2699)

D Parmesan
2 1/2 oz (709)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

4 Becher (je ca. 150 g) (600g9)

|:| Romano-Kase
1/4 EL (29)

Suppen, Saucen und BratensoBen

@FASTR

Gewlrze und Krauter

Zimt (gemahlen)
D 21/2 g (39)

D schwarzer Pfeffer
21/2 g (29)

D Salz
29 (29)
Balsamicoessi
D g9

2 EL (mL)

D frischer Basilikum
1 0z (269)

Dijon-Senf
L] 2 EL (309)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Currypulver
L] 1 EL (69)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
2 0z (579)

|:| Kochbananen-Chips
1/4 Ibs (1069)

Andere

[] Proteinpulver, Schokolade
2 Schopfer (je =80 ml) (629)

D Teriyaki-SoR3e
3 EL (mL)

D Gemischte Blattsalate
3 Packung (=155 g) (4419)

D Sriracha-Chilisauce
21/2TL (139)

D Né&hrhefe
1 EL (49)

SuBwaren

] Kakaopulver
2 TL (49)

Gelee
D 2 EL (429)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| Erdnussbutter
5 0z (1459)

D Kichererbsen, konserviert
6 Dose (27639)



|:| Pasta-Sauce
1 Tasse (2609)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weif3reis
1 1/2 Tasse (2709)

[] Instant-Couscous, gew(rzt
1 1/6 Schachtel (=165 g) (192g)

D ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149)

Getranke

D Wasser
21 1/3 Tasse(n) (mL)

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

Backwaren

Brot
D 2/3 Ibs (3209)

|:| Naan-Brot
1 1/4 Stick(e) (1139)

Obst und Fruchtsafte
|:| Banane

5 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (6349)

|:| Grapefruit
1 grofB3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

|:| Zitronensaft
4 fl oz (mL)

|:| Klementinen
3 Frucht (2229)

|:| getrocknete Cranberries
4 TL (139)

D fester Tofu
1 Ibs (4549)

[] Sojasauce
2 TL (mL)

D Tempeh
1/2 Ibs (2279)

Fette und Ole

D 2/3 0z (mL)

] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

D Olivenol
1 1/2 0z (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 3/4 oz (mL)

D Mayonnaise
4 EL (mL)

D Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 TL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
3/4 Tasse, gehackt (879)

|:| Sonnenblumenkerne
4 0z (1159)



Recipes

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

59 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Butter

1 TL (59)

Brot

1 Scheibe (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Butter

2 TL (99)

Brot

2 Scheibe (649)

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

Banane & Huttenkése-Toast
2 Toast(s) - 322 kcal @ 23g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

- Banane, in Scheiben geschnitten

1 extra klein (weniger als =15,2 cm
lang) (819)

Zimt (gemahlen)

2 Prise (19)

MagerHiittenkéase (1% Fett)

1/2 Tasse (1139)

Brot

2 Scheibe (649)

1. Brot toasten.
2. Toast mit Hittenk&se und Bananenscheiben belegen.
3. Zimt darUberstreuen und servieren!

49 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Banane, in Scheiben geschnitten
2 extra klein (weniger als =15,2 cm
lang) (1629)

Zimt (gemahlen)

4 Prise (19)

MagerHiittenkase (1% Fett)

1 Tasse (2269)

Brot

4 Scheibe (1289)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_1.0-3343_2.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Banane
2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
anane
[ Banane 4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (236g) (4729)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Zimt-French-Toast mit Joghurt-Dip
263 kcal @ 25g Protein @ 99 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Griechischer Joghurt (fettarm,

Griechischer Joghurt (fettarm, natur)

natur) 1 Tasse (2809)

1/2 Tasse (140q) Zimt (gemahlen)
Zimt (gemahlen) 4 Prise (19)

2 Prise (19) Ei(er)

Ei(er) 2 extra grofB (112g)
1 extra groB (569) Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (32g)

Ei in eine Schissel aufschlagen und mit einer Gabel verquirlen, bis es gut vermischt ist.

Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einspriihen und bei mittlerer Hitze erhitzen.

Das Brot im Ei wenden, bis es vollstandig bedeckt und durchtrankt ist.

Das Brot in die Pfanne geben und auf jeder Seite etwa ein bis zwei Minuten goldbraun braten.
Brot herausnehmen, mit Zimt bestreuen und mit dem Joghurt als Dip servieren.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/142_2.0-675_1.0?from_pdf=true

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

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 3 Frucht (2229)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

RUhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
373 kcal @ 269 Protein @ 269 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 3/4 EL (69)
1/4 EL (29) Tomaten, halbiert
. Tomaten, halbiert 1 Tasse Cherrytomaten (168g)
& 6 EL Cherrytomaten (569) Parmesan
Parmesan 1/2 Tasse (459)
3 EL (159) frischer Spinat
. frischer Spinat 9 Tasse(n) (2709)
3 Tasse(n) (909) Olivenol
Olivendl 11/2 EL (mL)
1/2 EL (mL) Ei(er)
Ei(er) 9 groB3 (4509)

3 groB3 (1509)

1. Eier in einer kleinen Schiissel mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Beiseitestellen.\r\nEine mittelgrof3e
Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen, Olivenél und Knoblauch hinzufligen und unter einer Minute
anschwitzen, bis es duftet.\r\nSpinat dazugeben und unter Rihren etwa eine Minute kochen, bis er welk
ist.\r\nDie Eier hinzufiigen und unter gelegentlichem Rihren 1-2 Minuten garen.\r\nParmesan und
Tomaten einstreuen und kurz unterriihren.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_1.0-309_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Grapefruit

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

Sellerie mit Erdnussbutter
436 kcal @ 15g Protein @ 33g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Erdnussbutter

4 EL (649)

Sellerie, roh

4 Stiel, mittel (19—20 cm) (160g)

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich

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.

. (optional: vor dem

Servieren etwas lhres
Lieblings-StBungsmittels
ohne Kalorien
dartiberstreuen)

. Sellerie waschen und in

die gewiinschte Lange
schneiden.

. Erdnussbutter entlang der

Mitte verstreichen.

1 Sandwich(s) - 382 kcal @ 12g Protein @ 119 Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Gelee

2 EL (42g)

Brot

2 Scheibe (649)
Erdnussbutter
1 EL (169)

1. Brot nach Wunsch toasten.

Die Erdnussbutter auf eine
Brotscheibe und die
Marmelade auf die andere
streichen.

. Die Brotscheiben

zusammensetzen und
geniel3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_2.0-240_2.0-30_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Einfacher Grinkohlsalat

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

. S
= i

] Ergibt 1 1/2 Tasse

Salatdressing
s 11/2EL (mL)

BNy Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

Fladenbrot-Margherita-Pizza
792 kcal @ 269 Protein @ 43g Fett @ 71g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gewiirfelt
3 3/4 Zehe(n) (11g)
Tomaten, diinn geschnitten
1 1/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (1549)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Salz

1 1/4 Prise (19)
Balsamicoessig

2 EL (mL)

Olivendl

2 EL (mL)

frischer Basilikum

7 1/2 Blatter (49)

geriebener Mozzarella

10 EL (549)

Naan-Brot

1 1/4 Stlick(e) (1139)

1. Grinkohl mit einem

Dressing Ihrer Wahl
vermengen und servieren.

. Den Ofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen.\r\nDie
Halfte des Ols mit dem
gehackten Knoblauch
mischen. Die Halfte der
Mischung auf dem Naan
verteilen.\r\nlm Ofen etwa
5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen, Kase
daraufstreuen und
Tomatenscheiben auf den
Kéase legen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen \r\nFUr
weitere 5 Minuten in den
Ofen geben und zuséatzlich
2—3 Minuten unter den Girill
legen. Wahrend des
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
dartbertraufeln, mit
Basilikumblattern belegen
und in Stlicke schneiden.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_3.0-299_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce

564 kcal @ 239 Protein

129 Fett @ 779 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt

b 2 1/2 EL, gehackt (9g)

Zwiebel, gewiirfelt

5/8 klein (449)
Sriracha-Chilisauce

11/4 TL (69)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 1/2 EL (449)
Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
5/8 Dose (2809)
Langkorn-WeiBreis

5 EL (589)

ol

11/4 TL (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.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
5 EL, gehackt (199)
Zwiebel, gewiirfelt

1 1/4 klein (88g)
Sriracha-Chilisauce
21/2TL (139)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

5 EL (88g)

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1 1/4 Dose (5609)
Langkorn-WeiBreis

10 EL (1169)

ol

21/2TL (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.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

363 kcal @ 21g Protein

25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, in Scheiben geschnitten

1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (2059)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

3 0z (859)

frischer Basilikum

1 1/2 EL, gehackt (49)
Balsamico-Vinaigrette

11/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

2 1/4 groB3, ganz (J =7,6 cm)
(4109)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

6 0z (1709)

frischer Basilikum

3 EL, gehackt (89)
Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum Uber die Scheiben streuen und mit Dressing betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51063_1.25-555_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Curry-Kichererbsensalat
966 kcal @ 58g Protein @ 32¢g Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 37g Ballaststoffe

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

4 Kichererbsen, konserviert,
*" Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt

abgetropft und abgespiilt 3 Dose (1344q)

1 1/2 Dose (6729) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 oz (170g)

3 0z (859) Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 6 EL (729)

3 EL (369) Sellerie, roh, in Scheiben
Sellerie, roh, in Scheiben geschnitten

geschnitten 6 Stiel, klein (12,5 cm) (1029)
3 Stiel, klein (12,5 cm) (519) Currypulver

Currypulver 1 EL (69)

1/2 EL (39) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 3/4 Tasse (2109)

6 EL (1059) Zitronensaft, geteilt
Zitronensaft, geteilt 6 EL (mL)

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 unterrihren.

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

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
3 EL (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

Servieren.

Erdnuss-Tempeh
8 Unze Tempeh - 868 kcal @ 66g Protein @ 45g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108240_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-3194_2.0?from_pdf=true

- | Ergibt 8 Unze Tempeh

Nahrhefe

1 EL (49)
Sojasauce

2 TL (mL)
Zitronensaft

1 EL (mL)
Erdnussbutter
4 EL (659)
Tempeh

1/2 Ibs (2279)

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brezeln
110 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
| de.for_single_meal

1 harte, gesalzene Brezeln
B 10z (280)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Double Chocolate Proteinshake
137 kcal @ 28¢g Protein @ 19 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Ein Backblech

mit Backpapier oder Folie

auslegen und mit Antihaft-
Spray besprihen.

. Tempeh in nugget-gro3e

Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Erdnussbutter,
Zitronensaft, Sojasauce
und Hefeflocken
vermischen. Nach und
nach kleine Mengen
Wasser hinzufligen, bis
eine saucenahnliche
Konsistenz entsteht, die
nicht zu dinn ist. Mit
Salz/Pfeffer abschmecken.

. Tempeh in die Sauce

dippen und vollstandig
bedecken. Auf dem
Backblech platzieren. Eine
kleine Menge Sauce fir
spater aufbewahren.

. Ca. 30 Minuten im Ofen

backen, bis die
Erdnussbutter eine Kruste
bildet.

. Extra Sauce darliber

traufeln und servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

harte, gesalzene Brezeln
2 0z (579)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_1.0-659_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1 Schopfer (je =80 ml) (319) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 4 EL (70g)

2 EL (35¢q) Kakaopulver

Kakaopulver 2 TL (49)

1 TL (29) Wasser

Wasser 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

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

1 Stange (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Joghurt und Gurke
264 kcal @ 31g Protein @ 59 Fett @ 229 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

. “ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Griechischer Joghurt (fettarm,
| Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
natur) 2 Tasse (5609)
1 Tasse (2809) Gurke
: Gurke 2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und in Joghurt dippen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/428_1.0?from_pdf=true

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

Kochbananen-Chips
188 kcal @ 1g Protein @ 11g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Kochbananen-Chips

Kochbananen-Chips 1/4 Ibs (1069)
1 1/4 oz (359)

1. Ungefahr 3/4 Tasse = 1 oz

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
-single_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 11/2 0z (439)
1/2 oz (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/410_1.25-420_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Geflllte Zucchini mit Ziegenkéase und Marinara
8 Zucchinihalfte(n) - 768 kcal @ 42g Protein @ 40g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

o e 4 Ergibt 8 Zucchinihalfte(n)

Zucchini 1. Den Ofen auf 400°F
4 groB3 (1292g) (200°C) vorheizen.

Ziegenkase 2. Eine Zucchini der Lange

4 0z (1139) _
. Pasta-Sauce nach halbieren.

1 Tasse (260g) 3. Mit einem Loffel etwa 15 %
des Inneren
herauskratzen, sodass
eine flache Mulde entlang
der Lange entsteht. Das
Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce
fullen und mit Ziegenkase
belegen.

5. Auf ein Backblech setzen
und ca. 15-20 Minuten
backen. Servieren.

WeiBBer Reis
3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis 1. (Hinweis: Befolgen Sie die
_ 4 EL (469) Anweisungen auf der
3 Wasser Reisverpackung, falls
AN 1/2 Tasse(n) (mL)

diese abweichen)

W W 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 kdcheln
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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2333_4.0-390_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
554 kcal @ 279 Protein @ 13g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose (3369)
Teriyaki-SoBe

3 EL (mL)

ol

1 TL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
3/4 Packung (ca. 285 g) (2139)

WeiBBer Reis

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Kichererbsen hinzufligen
und gelegentlich
umrihren, etwa 5 Minuten,
bis sie leicht gebraunt sind.

. Gefrorenes GemUise mit

einem Schuss Wasser
hinzufiigen und etwa 6-8
Minuten kochen, bis das
Gemiise weich und warm
ist.

. Teriyakisauce einrthren

und 1-2 Minuten erhitzen,
bis alles durchgewarmt ist.
Servieren.

1 3/4 Tasse gekochter Reis - 382 kcal @ 8g Protein @ 19 Fett @ 85g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 3/4 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
9 1/3 EL (108g)
Wasser

T P 1 1/6 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20909_3.0-390_3.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Caprese-Salat
249 kcal @ 149 Protein @ 16g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-+ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
g de.for_single_meal Tomaten, halbiert
~ - Tomaten, halbiert 56 TL Cherrytomaten (174g)
9 1/3 EL Cherrytomaten (879) Balsamico-Vinaigrette
Balsamico-Vinaigrette 2 1/3 EL (mL)
31/2TL (mL) frischer Basilikum
- frischer Basilikum 9 1/3 EL Blatter, ganz (149)
= 1/4 Tasse Blatter, ganz (79) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 1/6 Packung (=155 g) (181q)
" 5/8 Packung (=155 g) (909) Frischer Mozzarella
Frischer Mozzarella 1/4 Ibs (999)

1 3/4 oz (509)
1. In einer groBen Schissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten vermischen.

2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

Walnusskruste-Tofu
659 kcal @ 25¢g Protein @ 569 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

{:n Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
X de.for_single_meal fester Tofu, abgetropft
. -~ fester Tofu, abgetropft 1 Ibs (4549)
A - 1/2 Ibs (2279) Mayonnaise
. Mayonnaise 4 EL (mL)
., 2EL (mL) Walniisse
‘ Walniisse 2/3 Tasse, gehackt (77g)
1/3 Tasse, gehackt (399) Dijon-Senf
Dijon-Senf 2 EL (30g)
1 EL (159) Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewiirfelt 4 Zehe(n) (12g)
2 Zehe(n) (69) Zitronensaft
Zitronensaft 2TL (mL)

1 TL (mL)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Backpapier auf ein Backblech legen und beiseitestellen.

2. Tofu in etwa 2-Unzen-Streifen schneiden. Streifen in ein sauberes Handtuch wickeln und
Uberschussiges Wasser herausdriicken.

3. Tofu nach Geschmack mit Salz/Pfeffer wirzen. Beiseitestellen.
4. In einer kleinen Schissel Mayo, Dijon-Senf, Knoblauch und Zitronensaft vermischen.

5. Mit einem Loffel etwa die Halfte der Mayomischung (die andere Halfte fir eine Dipsauce aufheben)
gleichméBig auf allen Tofustreifen verteilen, die Unterseiten frei lassen.

6. Gehackte Walnisse andrlicken, bis alle Seiten gleichmaBig bedeckt sind, ebenfalls die Unterseiten frei
lassen.

7. Tofu auf das Backblech legen und ca. 20 Minuten backen, bis der Tofu warm ist und die Walnisse
gerodstet sind.

8. Mit der Ubrigen Halfte der Mayomischung servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_1.75-2994_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl

637 kcal @ 279 Protein @ 79 Fett @ 98g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

| Translation missing:

de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt
2 1/3 Stangel (29)
Tomaten, gehackt

4 5/8 Roma-Tomate (479)

Kichererbsen, konserviert,

abgetropft und abgespiilt

5/8 Dose (2619)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (889)
Zitronensaft

1 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 TL (19)

(o]

1/4 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
5/8 Schachtel (=165 g) (969)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
4 2/3 Stangel (59)

Tomaten, gehackt

1 1/6 Roma-Tomate (939)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 1/6 Dose (5239)

Gurke, gehackt

5/8 Gurke (ca. 21 cm) (1769)
Zitronensaft

13/4 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

ol

1/2 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt

11/6 Schachtel (=165 g) (192g)

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. Wenn der Couscous fertig ist und
etwas abgekuhlt ist, Petersilie unterriihren.

3. Die Bowl zusammenstellen: Couscous, gerdstete Kichererbsen, Gurke und Tomaten anrichten.
Zitronensaft dartbertraufeln und servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 25g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

fettarmer aromatisierter

89 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt

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

4 Becher (je ca. 150 g) (6009)

-

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19129_1.75-154_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Cranberry-Spinat-Salat
190 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Romano-Kase, fein geraspelt 1. Zutaten in einer Schissel

1/f1 EL (29) o vermengen und servieren.
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette 2 Fiir Reste kénnen Sie

v

?rillc_:l(\r;rL)Spinat einfach alle Zutaten im _
1/4 Packung (ca. 170 g) (439) Voraus vermengen und in
Walniisse einer Tupperdose im

4 TL, gehackt (10g) Kuhlschrank aufbewahren
getrocknete Cranberries und dann bei Bedarf

4 TL (139) servieren und erst beim

Essen anrichten.

Spinat-Parmesan-Pasta
731 kcal @ 279 Protein @ 279 Fett @ 89g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

" Knoblauch, fein gehackt 1. Pasta nach
1 Zehe(n) (39) Packungsanweisung
Wasser kochen. Nach dem Kochen
1/6 Tasse(n) (mL) beiseitestellen.
schwarzer Pfeffer . i
1 TL, gemahlen (29) 2. Im TOpf, in dem die Pasta
Salz gekocht wurde, Butter bei
2 Prise (29) mittlerer Hitze schmelzen.
Parmesan Wenn sie geschmolzen ist,
h 4 EL (259) Knoblauch hinzufiigen und
frischer Spinat ein bis zwei Minuten
1/2 Packung (ca. 285 g) (1429) kochen, bis er duftet.
I13111§t2e|rEL (21g) 3. P.asta,"Wasser upd Spinat
ungekochte trockene Pasta hinzuftigen, umrdhren und
4 0z (114g) so lange kochen, bis der
Spinat zusammengefallen
ist.

4. Parmesan untermischen
und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125_1.0-341_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

