Meal Plan - 3100 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2

Day 3

STRON%S

R
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day |
3098 kcal @ 2329 Protein (30%)

Fruhstick
485 kcal, 30g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Sa Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

.«a Einfache Rihreier

fﬁ 2 Ei(er)- 159 kcal

_——

Snacks
390 kcal, 16g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

Kése-Stick
~\. 1 Stick- 83 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

139g Fett (41%) @ 175g Kohlenhydrate (23%) @ 549 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
940 kcal, 43g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

s Grapefruit
By 1 Grapefruit- 119 kcal

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat
1 1/2 Sandwich(es)- 820 kcal

Abendessen
960 kcal, 70g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

> Gerdsteter Blumenkohl
173 keal
Y Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
785 kcal




Day :
2 3098 kcal @ 2329 Protein (30%)

Fruhstick
485 kcal, 30g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Sal Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

~ . & == Einfache Rihreier
&‘ 2 Ei(er)- 159 kcal
-
Snacks
390 kcal, 16g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

: Kéase-Stick
?\‘ 1 Stlick- 83 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1399 Fett (41%) @ 175g Kohlenhydrate (23%) @ 549 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
940 kcal, 43g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

S0 Grapefruit
Sy 1 Grapefruit- 119 kcal

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat
1 1/2 Sandwich(es)- 820 kcal

Abendessen
960 kcal, 70g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

it Gerosteter Blumenkonhl
173 keal

Y\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
785 kcal




Day
3

Fruhstick
445 kcal, 259 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

— . Einfach angebratener Spinat

W 129kl

Snacks
390 kcal, 16g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

@&, [oastmit Butter
.\ 2 Scheibe(n)- 227 kcal

. Kéase-Stick
)\ 1 Stiick- 83 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3126 kcal @ 1969 Protein (25%) @ 109g Fett (31%) @ 289g Kohlenhydrate (37%) @ 52¢g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1000 kcal, 41g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

e b)) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
Sl 106 Kcal

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 542 kcal

: Naan-Brot
E9» 1 Stiick(e)- 262 kcal

Abendessen
965 kcal, 41g Eiweil3, 157g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

' Kefir
,U, 300 keal
Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

Ve O Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
@ ~| 946 keal




4

Fruhstick
445 kcal, 259 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Einfach angebratener Spinat

& 129kl
&7 @) Pesto-Rihrei
_ 3 Ei(er)- 297 kcal

Snacks
345 kcal, 16g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

1 Pfirsich- 162 kcal

Pfirsich- und Ziegenkase-Happchen

5 fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 3076 kcal @ 1969 Protein (25%) @ 133g Fett (39%) @ 235g Kohlenhydrate (31%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
995 kcal, 41g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 759 Fett

Y W Buffalo-Tofu
709 kcal

4 Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 286 kcal

Abendessen
965 kcal, 41g Eiweil3, 157g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Kefir
300 kcal

|

s Grapefruit
§ 1 Grapefruit- 119 keall

@ VA Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
@ | 546 kcal




Day
5

Fruhstick
450 kcal, 20g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

o8 Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
@ 1 Tomate(n)- 129 kcal

Snacks
345 kcal, 16g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

@ Pfirsich- und Ziegenkase-Happchen

1 Pfirsich- 162 kcal

i
B

5 fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3092 kcal @ 199g Protein (26%) @ 1579 Fett (46%) @ 174g Kohlenhydrate (22%) @ 46g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
995 kcal, 41g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 759 Fett

Y W Buffalo-Tofu
709 kcal

4 Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 286 kcal

Abendessen
975 kcal, 50g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

,{ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
@ 403 kcal

- Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
573 kcal

(

|




Day
6

Fruhstick
450 kcal, 20g Eiweif3, 39g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

oW Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
@ 1 Tomate(n)- 129 kcal

Snacks
465 kcal, 26g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

) Brezeln
220 kcal

) Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

%m ,_‘: .
Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3127 kcal @ 212g Protein (27%) @ 949 Fett (27%) @ 309g Kohlenhydrate (39%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1005 kcal, 49¢g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t-t 2 Becher- 261 kcal

. »
& & @ Gemise- und Hummus-Sandwich

Y “1 1/2 Sandwich(es)- 545 kcal
——d

> Pfirsich
‘ 3 Pfirsich- 198 kcal

Abendessen
880 kcal, 459 Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

2 51__; & ) Karottensticks

;1’;\ 4 Karotte(n)- 108 kcal

» =% = 3B Chik'n-Nuggets
: 14 Nuggets- 772 kcal

e&t?



Day
7

Fruhstick
450 kcal, 20g Eiweif3, 39g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

oW Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
@ 1 Tomate(n)- 129 kcal

Snacks
465 kcal, 26g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

e Brezeln
220 kcal

) Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

%m ,_‘: .
Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3127 kcal @ 212g Protein (27%) @ 949 Fett (27%) @ 309g Kohlenhydrate (39%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1005 kcal, 49¢g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t-t 2 Becher- 261 kcal

. »
& & @ Gemise- und Hummus-Sandwich

Y “1 1/2 Sandwich(es)- 545 kcal
——d

> Pfirsich
‘ 3 Pfirsich- 198 kcal

Abendessen
880 kcal, 459 Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

2 51__; & ) Karottensticks

;1’;\ 4 Karotte(n)- 108 kcal

» =% = 3B Chik'n-Nuggets
: 14 Nuggets- 772 kcal

e&t?



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Blumenkohl
1 1/2 Kopf klein (Durchm. 4") (3989)

[] frischer Spinat
14 1/4 Tasse(n) (428Q)

D Sonnengetrocknete Tomaten
3 0z (859)

D Tomaten
9 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (11639)

D Rdmersalat
1 Herzen (5009)

D Karotten
11 mittel (6699)

D Zwiebel
2/3 mittel (6,4 cm &) (739)

|:| frische Petersilie
4 Stangel (49)

|:| Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151Q)

|:| Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (119)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
4 2/3 Tasse (6729)

Ketchup
D 1/2 Tasse (1199)

Gewlrze und Krauter

[] Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (19g)

[] Senf, gelb
2 Prise oder 1 Packchen (1g)

|:| Paprika
1 Prise (19)

|:| schwarzer Pfeffer
11/2g (19)

Salz
D 59 (59)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

D frischer Basilikum
5 TL, gehackt (49)

Fette und Ole

D 1/4 Ibs (mL)

Olivenol
D 1/4 Ibs (mL)

|:| Salatdressing
1 1/2 EL (mL)

@FASTR

Andere

Tzatziki
D 5/8 Tasse(n) (1409)

D Néahrhefe
1TL (19g)

D Kichererbsennudeln
2 0z (579)

D Huattenkase & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

D Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (1009)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
28 Nuggets (6029)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Frank's RedHot Sauce
1 1/4 Tasse (mL)

D Pesto
1/2 Tasse (1209)

Getranke

Wasser
D 21 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

Obst und Fruchtsafte

D Grapefruit
4 grof3 (ca. 4,5" Durchm.) (13289)

D Klementinen
15 Frucht (1110g)

D Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)

D Zitronensaft
3/4 fl oz (mL)

D Pfirsich
8 mittel (Durchm. 2,67") (11859)

Milch- und Eierprodukte

D Provolone
6 Scheibe(n) (1689)

Butter

D 1/3 Stange (349)
Kasestange

D 3 Stange (849)

Ei(er)
L] 22 1/3 mittel (982g)



|:| Mayonnaise
2 EL (mL)

|:| Ranch-Dressing
1/2 Tasse (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
5TL (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Tempeh
D 1 1/4 Ibs (5679)

|:| Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (6729)

|:| fester Tofu
1 3/4 Ibs (7949)

D Hummus
1/4 Tasse (689)

D Kefir (aromatisiert)
4 Tasse (mL)

Ziegenkase
L] 4 EL (569)

D fettarmer aromatisierter Joghurt

2 Behélter (=170 g) (3409)

I:' Frischer Mozzarella
3 1/3 0z (959)

Backwaren

Brot
D 22 Scheibe (7049)

D Naan- Brot
1 Stlck(e) (909)

Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gewlirzt
1 Schachtel (=165 g) (1649)

Snacks

D proteinreicher Misliriegel
3 Riegel (1209)

D harte, gesalzene Brezeln
4 0z (1139)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
geschnitten 1/2 Avocado(s) (1019g)
4 | 1/4 Avocado(s) (509) Brot

| Brot 2 Scheibe (649)
1 Scheibe (329)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]}
(o]} 1 TL (mL)
B 1/2TL (mL) Ei(er)
& Ei(er) 4 groB (200g)

2 groB3 (1009)

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

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

Einfache Rihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/239_0.5-59889_1.0-24386_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ei(er)
. Ei(er) 4 groB (200g)
2 groB3 (1009g) Ol
Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingieB3en.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender rihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.
Frihstlick 2 &

An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfach angebratener Spinat
149 kcal @ 59 Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewirfelt

Knoblauch, gewirfelt 1 1/2 Zehe (59)

3/4 Zehe (29) frischer Spinat
frischer Spinat 12 Tasse(n) (360g9)

6 Tasse(n) (1809g) Olivendl

Olivendl 1 1/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Salz

Salz 3 Prise (29)

1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise, gemahlen (19g)

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufligen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Pesto-Ruhrei
3 Ei(er) - 297 kcal @ 20g Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.5-3580_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Pesto
Pesto 3 EL (48q)
1 1/2 EL (249) Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)

3 grofB (1509)

1. In einer kleinen Schiissel Eier und Pesto verquirlen, bis alles gut vermischt ist.
2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Rihren garen, bis die Eier vollstindig gestockt sind. Servieren.

Frihstick 3 £

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Klementine

3 Klementine(n) - 117 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 9 Frucht (6669)

3 Frucht (222g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Misliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—single_ proteinreicher Misliriegel

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
1 Tomate(n) - 129 kcal @ 8g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_3.0-136_1.0-331_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 3 groB, ganz (J =7,6 cm) (5469)
1 groB3, ganz (D =7,6 cm) (1829) Ei(er)
Ei(er) 3 grofB3 (1509)
1 groB3 (509) Pesto
Pesto 1 1/2 EL (249)

1/2 EL (8g)

1

. Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

Die Oberseiten der Tomaten abschneiden und das Innere mit einem L6ffel herausnehmen, sodass
Schalen entstehen.

Die Tomaten in eine Auflaufform setzen.

Jeweils etwas Pesto in den Boden jeder Tomate geben und dann ein Ei hineinschlagen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

20 Minuten backen.

Servieren.

n

N o ok

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

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)

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat
1 1/2 Sandwich(es) - 820 kcal @ 41g Protein @ 429 Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_2.0-298_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Provolone

3 Scheibe(n) (849)
Olivenol

1/2 EL (mL)
frischer Spinat
3/8 Tasse(n) (119)
Sonnengetrocknete Tomaten
11/2 0z (439)
Pesto

1 1/2 EL (249)
Brot

3 Scheibe (969)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Provolone

6 Scheibe(n) (1689)
Olivendl

1 EL (mL)

frischer Spinat

3/4 Tasse(n) (239)
Sonnengetrocknete Tomaten
3 0z (859)

Pesto

3 EL (489)

Brot

6 Scheibe (1929g)

1. Olivendl auf die AuBenseiten jeder Brotscheibe verteilen.\r\nAuf einer Scheibe Pesto verstreichen, dann
eine Kasescheibe darauflegen, gefolgt von getrockneten Tomaten und Spinat. Die zweite Kasescheibe
darauflegen und das Sandwich schlieBen.\r\nDie Sandwiches in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 2—
4 Minuten pro Seite braten. Warm servieren.

Mittagessen 2 [£

An Tag 3 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal @ 8g Protein

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s) - 542 kcal @ 25g Protein

69 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (1239)
Roémersalat, grob gehackt

1 Herzen (5009)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (319)

Salatdressing

11/2 EL (mL)

1. In einer groBen Schissel
Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim
Servieren daribergeben.

369 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_2.0-38_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Naan-Brot
1 Stlck(e) - 262 kcal @ 9g Protein

Ergibt 1 Sandwich(s)

Senf, gelb

2 Prise oder 1 Packchen (1g)
Paprika

1 Prise (19)

Brot

2 Scheibe (649)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Zwiebel, gehackt
1/4 klein (189)
Mayonnaise

2 EL (mL)

Ei(er)

3 mittel (132g)

59 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Stlick(e)

Naan-Brot
1 Stlck(e) (909)

. Eierin einen kleinen Topf

geben und mit Wasser
bedecken.

. Das Wasser zum Kochen

bringen und 8 Minuten
weiterkochen.

. Den Topf vom Herd

nehmen und die Eier mit
kaltem Wasser
abschrecken. Etwa 5
Minuten abkulhlen lassen.

. Die Eier schalen und

zusammen mit den Gbrigen
Zutaten (auBBer dem Brot)
zerdriicken. Wenn
gewtinscht, die Eier vor
dem Mischen statt zu
zerdriicken auch hacken.

. Die Mischung auf eine

Brotscheibe streichen und
mit der anderen Scheibe
bedecken.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.



Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Buffalo-Tofu
709 kcal @ 329 Protein @ 599 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, trockengetupft und

fester Tofu, trockengetupft und gewirfelt

gewirfelt 1 3/4 Ibs (7949)

14 0z (3979) ol

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Ranch-Dressing
Ranch-Dressing 1/2 Tasse (mL)

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

1/3 Tasse (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewdirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umrihren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce (Hot Sauce) hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt,
etwa 2-3 Minuten.

3. Tofu mit Ranch servieren.

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
286 kcal @ 99g Protein @ 179 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivenél

Olivenél 2 1/3 EL (mL)

3 1/2TL (mL) Gefrorene Zuckerschoten
Gefrorene Zuckerschoten 4 2/3 Tasse (6729)

2 1/3 Tasse (3369) Salz

Salz 1/2 TL (19)

1/4 TL (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL (09g)

1/4 TL (Og)

1. Zuckerschoten geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/95163_2.0-381_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkase & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 4 Becher (680gq)
2 Becher (340q)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Gemise- und Hummus-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 545 kcal @ 17g Protein @ 279 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, geschilt und gerieben

Karotten, geschélt und gerieben 3 klein (ca. 14 cm lang) (1509)
1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (759) Zitronensaft

Zitronensaft 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Tomaten, Scheiben
Tomaten, Scheiben 3 Rispentomate / Pflaumentomate
1 1/2 Rispentomate / (1869)
Pflaumentomate (939g) Hummus

Hummus 1/4 Tasse (689)

2 1/4 EL (349) Olivendl

Olivenol 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) frischer Spinat
frischer Spinat 1 1/2 Tasse(n) (459)
3/4 Tasse(n) (239) Brot

Brot 6 Scheibe (1929)

3 Scheibe (969)

1. Brot toasten.\r\nln einer kleinen Schiissel Spinat, Karotte, Olivendl und Zitronensaft
vermengen.\nnHummus auf das Brot streichen und die Spinatmischung sowie Tomatenscheiben
darauflegen.\r\nDie zweite Brotscheibe darauflegen und servieren.

Pfirsich
3 Pfirsich - 198 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-290_1.5-169_3.0?from_pdf=true

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

Pfirsich 6 mittel (Durchm. 2,67") (900g)
3 mittel (Durchm. 2,67") (4509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 1 &
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter

Butter 2 EL (279)

2 TL (99) Brot

Brot 6 Scheibe (1929)

2 Scheibe (649)

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

Kése-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
h T — Kasestange 3 Stange (849)
“—— 1 Stange (289g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_2.0-152_1.0-143_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal i
de.for_single_| Klementinen

Klementinen 6 Frucht (444q)
2 Frucht (1489)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Pfirsich- und Ziegenkéase-Happchen
1 Pfirsich - 162 kcal @ 79 Protein @ 99g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Ziegenkéase
Ziegenkéase 4 EL (569)
2 EL (289) Pfirsich
Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (2859)

1 mittel (Durchm. 2,67") (143q)

1. Pfirsich der Lange nach in diinne Streifen schneiden.

2. Ziegenkase und eine Prise Salz (Meersalz bevorzugt, aber jede Sorte geht) zwischen zwei
Pfirsichstreifen geben, sodass ein Sandwich entsteht. Servieren.

fettarmer Joghurt
1 Becher - 181 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

: Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
'§ de-for_single_meal fettarmer aromatisierter Joghurt
N fettarmer aromatisierter Joghurt 2 Behalter (=170 g) (3409)
d 1 Behalter (=170 g) (1709)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1491_1.0-153_1.0?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brezeln
220 kcal @ 6g Protein @ 2g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—sihgie_ harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 4 0z (1139)
2 0z (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

¥ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 2 Riegel (100g9)
1 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_2.0-893_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerosteter Blumenkohl
173 kcal @ 5g Protein

11g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Blumenkohl, in Réschen zerteilt
3/4 Kopf klein (Durchm. 4") (199g)
Thymian, getrocknet

3 Prise, Blatter (0g)

(o]

3/4 EL (mL)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Die Blumenkohlrdschen mit Ol vermengen. Mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 20—
25 Minuten rdsten, bis sie goldbraun sind. Servieren.

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
785 kcal @ 659 Protein

379 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 209 Ballaststoffe
77 Translation missing:

de.for_single_meal

Tempeh, grob gehackt
10 0z (284Q)

(o]

1 1/4 EL (mL)

Tzatziki

1/3 Tasse(n) (709)
Frank's RedHot Sauce
5 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Blumenkohl, in Réschen zerteilt
1 1/2 Kopf klein (Durchm. 4")
(398g)

Thymian, getrocknet

1/4 EL, Blatter (1g)

(o]

1 1/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh, grob gehackt
1 1/4 lbs (5679)

(o]

2 1/2 EL (mL)

Tzatziki

5/8 Tasse(n) (1409)
Frank's RedHot Sauce
10 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufligen und unter
gelegentlichem Ruhren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingie3en. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—3 Minuten.

3. Tofu mit Tzatziki servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59892_1.5-120434_2.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kefir
300 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kefir (aromatisiert)

Kefir (aromatisiert) 4 Tasse (mL)
2 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieBen und trinken.

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

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)

Gewdrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
546 kcal @ 23g Protein @ 6g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/636_2.0-59361_2.0-19129_1.5?from_pdf=true

| Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt
2 Stangel (29)

- Tomaten, gehackt

« 1/2 Roma-Tomate (40g)

‘ Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (2249)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

(o]

1/4 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (82g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
4 Stangel (49)

Tomaten, gehackt

1 Roma-Tomate (809)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 Dose(n) (4489)

Gurke, gehackt

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

(o]}

1/2 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1 Schachtel (=165 g) (1649)

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 darlbertraufeln und servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
403 kcal @ 23g Protein

28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Tomaten- und
Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

2. Basilikum Uber die
Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 1/4 groB3, ganz (@ =7,6 cm) (2289)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1/4 Ibs (959)

frischer Basilikum

5 TL, gehackt (49)
Balsamico-Vinaigrette

5TL (mL)

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
573 kcal @ 27g Protein @ 21g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.667-136078_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks

4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein

Chik'n-Nuggets

14 Nuggets - 772 kcal @ 43g Protein

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1/2 Dose(n) (2249)
Néahrhefe

1TL (19)

Butter

1/2 EL (79)

(o]

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)
Kichererbsennudeln

2 0z (579)

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten
4 mittel (2449)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

. Koche die Kichererbsen-

Pasta nach
Packungsanweisung.
Abgie3en und
beiseitestellen.

. Wahrenddessen erhitze Ol

in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze. Gib Zwiebel
und Knoblauch hinzu und
koche, bis sie weich sind,
5-8 Minuten. Flge
Kichererbsen sowie etwas
Salz und Pfeffer hinzu.
Brate, bis sie goldbraun
sind, weitere 5-8 Minuten.

. Gib Butter in die Pfanne.

Sobald sie geschmolzen
ist, flige die Pasta hinzu
und schwenke, bis die
Pasta Uberzogen ist.

. ROhre Nahrhefe ein. Mit

Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten
8 mittel (488g)

329 Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_4.0-118324_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

- "N - > de.for_single_meal vegane 'Chik'n' Nuggets
e 282 vegane 'Chik'n' Nuggets 28 Nuggets (6029)
R ; 3 TRy 14 Nuggets (301q) Ketchup
s s Ketchup 1/2 Tasse (1199)
i + ‘ bﬂi 1/4 Tasse (60g)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Ketchup servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 21 Tasse(n) (mL)

3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

3 Schopfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

