Meal Plan - 3300 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day .
3211 kcal @ 2119 Protein (26%)

Frihstick
470 kcal, 289 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

f" Himbeeren

r ﬂ’ 1 1/4 Tasse- 90 kcal

; Griinkohl und Eier
@ 378 keal

Ness——

Snacks

355 kcal, 12g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

—_

&3 f Selleriestangen
@'{f % 1 Selleriestange- 7 kcal
= Reiswaffeln mit Erdnussbutter

& 1 Waffel(n)- 240 keal

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

135¢g Fett (38%) @ 2469 Kohlenhydrate (31%) @ 42g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1010 keal, 41g EiweiB3, 111g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Tofu-Curry mit Reis
748 kcal

' Milch
1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

=1

Abendessen
1050 kcal, 58g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

@ 23"\ Erdnuss-Tempeh
'L(%) 6 Unze Tempeh- 651 kcal

g .\ Vollkornreis
%x\‘ 1 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 401 kcal

STRON
FAS



Day

2 3192 kcal @ 230g Protein (29%)

Frahstick
470 kcal, 28g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

f" Himbeeren
r ﬁ' 1 1/4 Tasse- 90 kcal

| Griinkohl und Eier
" 378 kcal

Snacks
355 kcal, 12g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

IR Selleriestangen
f‘\:'{f 1 Selleriestange- 7 kcal

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
- 1 Waffel(n)- 240 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1189 Fett (33%) @ 2449 Kohlenhydrate (31%) @ 58g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
990 kcal, 60g Eiweil3, 109g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

- Einfacher griechischer Gurkensalat
*@3 211 keal

‘ Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

=]

2 Linsensuppe mit GemUse
§ 555 keal

Abendessen
1050 kcal, 58g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

@ 232"\ Erdnuss-Tempeh
(@) 6 Unze Tempeh- 651 kcal

&=\ Vollkornreis
%ﬁ 1 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 401 kcal



Day

3 3283 kcal @ 261g Protein (32%)

Fruhstick
560 kcal, 29¢g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

f" Himbeeren
r ﬁ' 1 1/4 Tasse- 90 kcal

il Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
f 304 kcal

>

% Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
&% 164 keal

Snacks
375 kcal, 149 Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

- Karotten und Hummus
»\ 287 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

102g Fett (28%) @ 262g Kohlenhydrate (32%) @ 68g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
990 kcal, 60g Eiweil3, 109g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

- Einfacher griechischer Gurkensalat
“@3 211 keal

‘ Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

8 Linsensuppe mit Gemise
gy 555 keal

Abendessen
1030 kcal, 85g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal

Linsen
347 kcal



Da
y 3325 kcal @ 301g Protein (36%) @ 1079 Fett (29%) @ 239g Kohlenhydrate (29%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

4

Fruhstick Mittagessen

560 kcal, 29¢g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 1030 kcal, 100g EiweiB3, 86g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
"‘ Himbeeren . WeiBer Reis

r ﬂ’ 1 1/4 Tasse- 90 kcal ~ .~ 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcall

& Rihrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin L) Teriyaki-Seitan-Wings
7l 304 keal ' 12 Unze Seitan- 892 kcall
&

"' ¥ = Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch Gurkenscheiben
AW 164 keal « 1/2 Gurke- 30 kcal
wa Rkl
Snacks Abendessen
375 kcal, 14g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 1030 kcal, 85¢g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 34g Fett
- Karotten und Hummus : Knoblauch-Pfeffer-Seitan
M 287 kcal 685 kcal
Sonnenblumenkerne Linsen
90 kcal 347 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day
5

Fruhstick
505 kcal, 22g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

2 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
£ 217 kcal

f Himbeeren

r ﬁ, 1 Tasse- 72 kcal

a7} Chili-Kase-Omelett
g 217 keal

Snacks
375 kcal, 14g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

- Karotten und Hummus
»\ 287 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3294 kcal @ 2149 Protein (26%) @ 1019 Fett (28%) @ 305g Kohlenhydrate (37%) @ 76g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
990 kcal, 58g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

& & Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
). 307 keal

Teriyaki-Seitan mit Gemise und Reis
338 kcal

Linsen
347 kcal

A,’
Abendessen
1095 kcal, 48g Eiweil3, 130g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

' Milch
1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

 Ingwer-Brokkoli-Pasta-Salat

! ﬁ 575 keal




Day
6

Fruhstick
505 kcal, 22g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

«,% Chili-Kase-Omelett
#3217 keal

Snacks
375 kcal, 229 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

-

Kirbiskerne
183 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
Q'. 1 Becher- 155 kcal

Reiswaffel
* 1 Reiswaffel(n)- 35 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3295 kcal @ 2269 Protein (27%) @ 135¢ Fett (37%) @ 236g Kohlenhydrate (29%) @ 59¢g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
990 kcal, 58g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

: & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
’ Loy 307 keal

R Tcriyaki-Seitan mit Gemise und Reis
7, 338 keal

Linsen
347 kcal

Abendessen
1100 kcal, 52g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

& =\ Vollkornreis
“ﬁ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
786 kcal

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal




7

Fruhstick
505 kcal, 22g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

. Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
217 keal

[ - Himbeeren

f ﬁ, 1 Tasse- 72 kcal
-n«,"% Chili-Kase-Omelett
#8217 kcal

Snacks
375 kcal, 229 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

.. Reiswaffel
* 1 Reiswaffel(n)- 35 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 3324 kcal @ 218g Protein (26%) @ 1419 Fett (38%) @ 232g Kohlenhydrate (28%) @ 65¢g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1020 kcal, 49¢g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

o "W Curry-Kichererbsensalat
/ 644 kcal

& _&  Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

AQQ 115 keal
Naan-Brot

&9 1 Stick(e)- 262 keal

Abendessen
1100 kcal, 52g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

T

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
786 kcal

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
8 Tasse (9849)

|:| Zitronensaft
53/4 EL (mL)

D Zitrone
1 1/2 klein (929)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3189)

Gewilirze und Krauter

Salz
[ 1/2 oz (149)

D schwarzer Pfeffer
1 3/4 TL, gemahlen (49)

|:| Rotweinessig
21/2TL (mL)

|:| getrockneter Dill
2 1/2 TL (39)

|:| Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (19)

|:| Balsamicoessig
1 EL (mL)

Zimt (gemahlen)
L] 4 TL (109)

Dijon-Senf
D 4 Prise (39)

|:| gemahlener Koriander
1/2 EL (39)

Chilipulver
L] 1/2 EL (49)

D Currypulver
1 TL (29)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Kale-Blatter
1 1/4 Ibs (5499)

Sellerie, roh
D 3/8 Bund (1949)

D Gurke
3 Gurke (ca. 21 cm) (9039)

D rote Zwiebel
5/8 mittel (6,4 cm &) (699)
|:| gemischtes TiefklihlgemUse
1 1/4 Ibs (5499)

Knoblauch
D 11 Zehe(n) (33g)

|:| Babykarotten
84 mittel (8409)

@FASTR

Fette und Ole

|:|502 (mL)

D Olivenol
1/4 lbs (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
11/2 EL (mL)

Andere

D Nahrhefe
1/4 Tasse (139)

D Currysauce
1/2 Glas (ca. 425 g) (2139)

I:I Teriyaki-Sof3e
1/3 Ibs (mL)

D Sesamol
1 TL (mL)

I:I Gemischte Blattsalate
2/3 Packung (=155 g) (1029)

D gefrorener Blumenkohlreis
3 Tasse, zubereitet (5109)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Sojasauce
D 53/4 oz (mL)

|:| Erdnussbutter
7 0z (1939)

Tempeh
D 3/4 Ibs (3409)

D fester Tofu
1 3/4 Ibs (7949)

D Linsen, roh
3 Tasse (5769)

D Hummus
1 1/2 Tasse (3459)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
1 2/3 Tasse (3179)

D Langkorn-WeiB3reis
1 Tasse (1709)

Seitan
D 2 Ibs (9649)

] ungekochte trockene Pasta
4 0z (1139)



|:| grine Paprika
4 EL, gehackt (379)

I:‘ Zwiebel
1/2 Tasse, gehackt (80g)

D Tomaten
1 1/2 Tasse, gehackt (2709)

|:| Frischer Ingwer
1 1/2 EL (99)

Brokkoli
D 10 0z (2839)

Paprika
D 1/2 grof3 (829)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
3/4 Tasse (899)

Getranke

Wasser
D 2 1/4 Gallon (mL)

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

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
11/4 oz (369)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Gemisebriihe (servierbereit)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt) l:l 4 Tasse(n) (mL)

3 Rote Bete(n) (1509)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 20 grof3 (10009)
D Vollmilch

7 1/4 Tasse(n) (mL)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 1/2 Becher (4209)

] Cheddar
3 EL, geraspelt (219)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (3009)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 1/3 0z (679)

D Sesamsamen
4 TL (129)

] gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Fruhstiickscerealien

D Schnelle Haferflocken
2 Tasse (1609)

SiuBwaren

D Zucker
4 EL (529)

Backwaren

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



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Himbeeren
1 1/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
| e Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
f de.for_single_meal Hi
imbeeren
Himbeeren 2 1/2 Tasse (308g)
1 1/4 Tasse (1549)
1. Himbeeren abspllen und servieren.
Grinkohl und Eier
378 kcal @ 269 Protein @ 28g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe
[ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 4 Prise (29)
2 Prise (19) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2 Tasse, gehackt (80g)
1 Tasse, gehackt (409) Ei(er)
Ei(er) 8 grof3 (4009)
4 grof3 (200g) Ol
Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Grlns zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufigen und nach gewinschter Konsistenz garen.
5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.25-404_2.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Himbeeren

1 1/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 1/2 Tasse (308q)
1 1/4 Tasse (1549)

1. Himbeeren abspullen und servieren.

Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

304 kcal @ 22g Protein @ 18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 3 Tasse, gehackt (120g)
1 1/2 Tasse, gehackt (609) Ei(er)
Ei(er) 6 groB3 (3009)
3 groB3 (1509) Tomaten
Tomaten 1 1/2 Tasse, gehackt (2709)
3/4 Tasse, gehackt (135g) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1/4 EL (19)
3 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Wasser
Wasser 1/2 Tasse (mL)
1/4 Tasse (mL) Ol
Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Grunkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umrihren, bis das Gemiise weich ist.

3. Eier hinzufigen und unter Rihren mit dem Gemdise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln (optional). Servieren.

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
164 kcal @ 69 Protein @ 4g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.25-413_1.5-68_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schnelle Haferflocken

Schnelle Haferflocken 1/2 Tasse (409)

4 EL (209) Vollmilch
Volimilch 3/4 Tasse(n) (mL)
3/8 Tasse(n) (mL) Zimt (gemahlen)
Zimt (gemahlen) 1 TL (39)

4 Prise (19) Zucker

Zucker 1 EL (139)

1/2 EL (79)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiussel geben und vermischen.
2. Die Milch darlber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

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

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
217 kcal @ 6g Protein @ 3g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

w,

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 2 1/4 Tasse(n) (mL)
3/4 Tasse(n) (mL) Zimt (gemahlen)
Zimt (gemahlen) 1 EL (89)
1 TL (39) Zucker
Zucker 3 EL (399)
1 EL (139) Schnelle Haferflocken
Schnelle Haferflocken 1 1/2 Tasse (1209)

1/2 Tasse (40q)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiissel geben und vermischen.
2. Das Wasser dariber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 Tasse (3699)

1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspilen und servieren.

Chili-Kése-Omelett
217 kcal @ 15g Protein @ 179 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/69_1.0-59997_1.0-289_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), geschlagen

Ei(er), geschlagen 6 groB3 (3009)

2 groB3 (1009g) Cheddar

Cheddar 3 EL, geraspelt (219)

1 EL, geraspelt (79) gemahlener Koriander
gemahlener Koriander 1/2 EL (39)

4 Prise (19) Chilipulver
Chilipulver 1/2 EL (49)

4 Prise (19) Olivendl

Olivendl 1 EL (mL)

1 TL (mL)

1. Die Eier mit Koriander, Chilipulver sowie etwas Salz und Pfeffer verquirlen.\\nDas Ol in einer kleinen
Pfanne erhitzen und die Eier glatt hineingieBen.\r\nSobald sie gestockt sind, den Kase dartiberstreuen
und etwa eine Minute weitergaren.\r\nDas Omelett zusammenklappen und servieren.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

Tofu-Curry mit Reis
748 kcal @ 279 Protein @ 299 Fett @ 90g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Langkorn-WeiBreis 1. Reis nach

1/2 Tasse (939) Packungsanweisung
fester Tofu kochen.\r\nTofu abgieBen
1/2Ibs (2279) und abspiilen. Trocken
?ITL (mL) tupfen und vorsichtig
Currysauce auspressen, um

1/2 Glas (ca. 425 g) (2139) Uberschussige Flissigkeit
zu entfernen.\r\nTofu grob

in mundgerechte Wiirfel
schneiden.\r\nOl in einer
Pfanne bei hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufligen
und nicht umrihren, bis die
Unterseiten gebraunt sind,
etwa 5 Minuten.\r\nDann
vorsichtig umrthren und
weitergaren, bis alle Seiten
gebraunt
sind.\r\nCurrysauce
eingieBen. Zum Kdécheln
bringen und erhitzen, bis
alles durchgewarmt
istAn\nTofu-Curry Uber Reis
servieren.

Milch
1 3/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/857_1.5-227_1.75?from_pdf=true

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

| . Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
1.3/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
211 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Halbmonde geschnitten

Gurke, in Halbmonde geschnitten 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269) Olivenol
Olivendl 1 1/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Rotweinessig
" Rotweinessig 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) getrockneter Dill
getrockneter Dill 1/2 EL (29)
1/4 EL (19g) Zitronensaft
Zitronensaft 3/4 EL (mL)
1 TL (mL) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
natur) 3/4 Tasse (2109)
6 EL (1059) rote Zwiebel, diinn geschnitten

rote Zwiebel, diinn geschnitten 3/8 mittel (=6,4 cm @) (419)
1/6 mittel (=6,4 cm &) (219)

1. In einer kleinen Schissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groBe Schiissel geben und das Dressing darlber gieBen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemuse und Dressing getrennt im Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

Milch
1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_1.5-227_1.5-871_2.0?from_pdf=true

Linsensuppe mit Gemuse

555 kcal @ 35g Protein @ 3g Fett @ 78g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

8 % gemischtes Tiefkiihigemiise
e 1 1/2 Tasse (203g)

» Knoblauch

N 1 Zehe(n) (39)

Nahrhefe

1 EL (49)

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (409)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

1/2 Tasse (969)

Far alle 2 Mahlzeiten:

gemischtes Tiefkiihilgemiise
3 Tasse (4059)

Knoblauch

2 Zehe(n) (69)

Nahrhefe

2 EL (89)

Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
4 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

1 Tasse (1929)

1. Alle Zutaten in einen groBBen Topf geben und zum Kochen bringen.\r\n15-20 Minuten kochen lassen, bis
die Linsen weich sind.\r\nMit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

WeiBer Reis

1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein

Teriyaki-Seitan-Wings

12 Unze Seitan - 892 kcal @ 979 Protein

Ergibt 1/2 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
2 2/3 EL (319)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

Og Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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 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.

30g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-3304_3.0-58052_2.0?from_pdf=true

| Ergibt 12 Unze Seitan

Teriyaki-SoBe
6 EL (mL)

(o]

1 1/2 EL (mL)
Seitan

3/4 Ibs (3409)

Gurkenscheiben
1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

% Ergibt 1/2 Gurke

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

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Grunkohl-Avocado-Salat
307 kcal @ 6g Protein @ 20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

de.for_single_meal

. 2/3 Bund (113g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

. Seitan in mundgerechte

Stlicke schneiden.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufligen und ein

paar Minuten pro Seite
braten, bis die Rander
gebrdunt und knusprig
sind.

. Teriyaki-Sauce hinzufligen

und gut vermischen, bis
alles vollstandig bedeckt
ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

. Herausnehmen und

servieren.

. Gurke in Scheiben

schneiden und servieren.

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1 1/3 klein (779)
2/3 klein (399) Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 1 1/3 Avocado(s) (2689)
2/3 Avocado(s) (1349) Kale-Blatter, gehackt
Kale-Blatter, gehackt 1 1/3 Bund (2279)

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

und den Grunkohl Uberzieht.
3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.333-870_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis

338 kcal @ 28g Protein

69 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, in Streifen geschnitten
3 0z (859)
Langkorn-WeiBreis

# 2 EL (23g)

gemischtes Tiefklihilgemiise
1/4 Packung (je ca. 285 g) (729)
Teriyaki-SoBe

4 TL (mL)

ol

1/4 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, in Streifen geschnitten
6 0z (170g)

Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)

gemischtes Tiefkiihilgemiise
1/2 Packung (je ca. 285 g) (144q9)
Teriyaki-SoBe

2 2/3 EL (mL)

(o]

1/2 EL (mL)

1. Reis und gefrorenes Gemuse nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseite stellen.\\nWahrenddessen
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan hinzufiigen und unter Riihren 4-5 Minuten braten,
bis er gebraunt und knusprig ist.\r\nHitze reduzieren, Teriyaki-Sauce und das Gemdise in die Pfanne
geben. Weitergaren, bis alles erhitzt und tiberzogen ist.\r\nUber Reis servieren.

Linsen
347 kcal @ 249 Protein

1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 109 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 Prise (19)

Wasser

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

2 Prise (29)

Wasser

4 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1 Tasse (1929)

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

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



Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Curry-Kichererbsensalat
644 kcal @ 389 Protein @ 21g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 259 Ballaststoffe

abgetropft und abgespiilt
5 1 Dose (4489q)

- Gemischte Blattsalate

2 0z (579)

2 EL (249)

Sellerie, roh, in Scheiben
geschnitten

2 Stiel, klein (12,5 cm) (349)
Currypulver

1 TL (29)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

4 EL (70g) 3.

Zitronensaft, geteilt
2 EL (mL)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1/4 Kklein (159)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Kale-Blatter, gehackt
1/4 Bund (439)

Naan-Brot
1 Stlck(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 59 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Stlick(e)

Naan-Brot 1
1 Stlick(e) (909)

F%7 Kichererbsen, konserviert, 1.

Sonnenblumenkerne 2.

~ Zitrone, ausgepresst 1.

Kichererbsen in eine gro3e
Schissel geben und mit
der Riickseite einer Gabel
zerdrlcken.

Griechischen Joghurt,
Currypulver, Sellerie,
Sonnenblumenkerne, nur
die Halfte des
Zitronensafts und etwas
Salz und Pfeffer
unterrthren.

Grline Blatter auf einen
Teller geben und mit dem
restlichen Zitronensaft
betraufeln.

Die Curry-Kichererbsen-
Mischung zusammen mit
den Blattern servieren.

Alle Zutaten in eine
Schiissel geben.

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

Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wlirzen. Servieren.

. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108240_2.0-396_0.5-135_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Selleriestangen
1 Selleriestange - 7 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh
Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 2 Kuchen (18g)
1 Kuchen (99) Erdnussbutter
Erdnussbutter 4 EL (649)

2 EL (329)

1. Erdnussbutter gleichm&Big auf die Reiswaffel streichen.

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 4g Protein @ 89 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)

1 EL (169) Sellerie, roh

Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange schneiden.
2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58106_1.0-371_1.0-240_0.5?from_pdf=true

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

Karotten und Hummus
287 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Babykarotten
Babykarotten 84 mittel (8409)
28 mittel (2809g) Hummus
Hummus 1 1/3 Tasse (3159)
1/2 Tasse (1059)
1. Karotten mit Hummus servieren.
Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 11/2 0z (439)
1/2 o0z (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kiirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1/2 Tasse (599)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_3.5-420_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-154_1.0-117129_1.0?from_pdf=true

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

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) (3009)
1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Reiswaffel
1 Reiswaffel(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 2 Kuchen (189)
1 Kuchen (99)

1. Guten Appetit.



Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Erdnuss-Tempeh
6 Unze Tempeh - 651 kcal @ 49g Protein @ 34g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

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

Néhrhefe
Nahrhefe 1 1/2 EL (69)
3/4 EL (39) Sojasauce
Sojasauce 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 6 EL (979)
3 EL (489) Tempeh
Tempeh 3/4 |bs (3409)

6 0z (1709)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder Folie auslegen und mit Antihaft-
Spray besprihen.

2. Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzuflgen, bis eine saucenahnliche Konsistenz entsteht, die nicht zu
diinn ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Tempeh in die Sauce dippen und vollstandig bedecken. Auf dem Backblech platzieren. Eine kleine
Menge Sauce fir spater aufoewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.
6. Extra Sauce darliber traufeln und servieren.

Vollkornreis
1 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 401 kcal @ 8g Protein @ 3g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollkornreis (brauner Reis)

Vollkornreis (brauner Reis) 56 TL (2229)
91/3EL (111q) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)
1/2 TL, gemahlen (1g) Wasser

Wasser 2 1/3 Tasse(n) (mL)
1 1/6 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 1 TL (59)

1/2 TL (39)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspllen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem grofBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufligen, einmal umrihren und zugedeckt 30—45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3194_1.5-375_3.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal @ 619 Protein @ 33g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

) 3 %/ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
5 de.for_single_mea| Seitan, nach Hahnchenart
) Seitan, nach Hahnchenart 1 lbs (4549)

1/2 Ibs (2279) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 5 Zehe(n) (159)

2 1/2 Zehe(n) (89) Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (19) Wasser

Wasser 2 EL (mL)

1 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)

2 Prise, gemahlen (19g) griune Paprika

griine Paprika 4 EL, gehackt (379)

2 EL, gehackt (199) Zwiebel

Zwiebel 1/2 Tasse, gehackt (809)
4 EL, gehackt (409) Olivenol

Olivenél 4 EL (mL)

2 EL (mL)

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

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 4 Tasse(n) (mL)
2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 Tasse (1929)

1/2 Tasse (969)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/206_2.0-20629_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Milch
1 3/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

" a Vollmilch
‘ 1 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Ingwer-Brokkoli-Pasta-Salat
575 kcal @ 21g Protein @ 10g Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Frischer Ingwer, gerieben

1. Ofen auf 400°F (200°C)

4 Prise (_19) vorheizen und einen
Brokkoli groBen Topf Wasser zum

; 1/6 Bund (1019) Kochen bringen.

; Hummus . . .
2 EL (309) 2. Brokkoli und Paprika mit

i Dijon-Senf Sesamdl sowie etwas Salz

1 4 Prise (3g) und Pfeffer vermengen.
Zitronensaft Auf ein Backblech verteilen
1 EL (m_!_) und 15-20 Minuten rdsten,
1S?rSLa(m0L|) bis sie leicht gebraunt sind.

m " ..

ungekochte trockene Pasta S. VYahren(_j das Gem use
4 0z (113g) rostet, die Pasta im

Paprika, gehackt
1/2 groB3 (829)

Edamame- und Rote-Bete-Salat

257 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

kochenden Wasser nach
Packungsanweisung
kochen. Abgie3en und
beiseitestellen.

4. In der Zwischenzeit das
Dressing zubereiten: In
einer Schiissel Hummus,
Dijon-Senf, Zitronensaft
und Ingwer verquirlen.
Nach und nach etwas
Wasser zugeben, bis die
Dressing-Konsistenz
erreicht ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Die gekochte Pasta mit
dem ger@steten Gemiise
und dem Dressing
vermengen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.75-299590_2.0-27829_1.5?from_pdf=true

| 1534)

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl

Edamame, gefroren, geschalt

3/4 Tasse (899)

' Balsamico-Vinaigrette

11/2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert

oder gekiihlt), gehackt
3 Rote Bete(n) (1509)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

10 0z (284Q)

Sesamsamen

2 TL (69)

ol

3 EL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 TL (49)

Sojasauce

4 EL (mL)

gefrorener Blumenkohireis
1 1/2 Tasse, zubereitet (2559)
Brokkoli

1 Tasse, gehackt (919)

1. Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden.

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

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

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

5. Blumenkohlreis und Tofu in eine Schiissel geben und beiseitestellen.
Brokkoli in die Pfanne geben und ein paar Minuten kochen, bis er weich ist.

o

1. Edamame nach
Packungsanweisung
zubereiten.

Rote Bete in einer
Schissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe (129)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

1 1/4 Ibs (5679)
Sesamsamen

4 TL (129)

ol

6 EL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
4 TL (89)

Sojasauce

1/2 Tasse (mL)

gefrorener Blumenkohlreis
3 Tasse, zubereitet (5109)
Brokkoli

2 Tasse, gehackt (1829)

7. Brokkoli und die restliche Sauce zur Blumenkohlreis-Tofu-Schiissel geben. Servieren.

Vollkornreis

3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein

1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

2. Blattsalate, Edamame und


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3581_2.0-375_1.5-59627_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (48q)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 1/2 Prise (19)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (959)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

3 Prise (29)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden

abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groBBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.
4. Den Reis hinzufligen, einmal umrihren und zugedeckt 30—45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser

aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

Einfacher griechischer Gurkensalat

141 kcal @ 9g Protein

79 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in Halbomonde geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Olivenol

1/2 EL (mL)

" Rotweinessig

1/2 TL (mL)

getrockneter Dill

4 Prise (19)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

4 EL (709)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in Halbomonde geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)
Olivendl

1 EL (mL)

Rotweinessig

1 TL (mL)

getrockneter Dill

1TL (19)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (1409)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)

1. In einer kleinen Schissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer

verrthren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groBe Schiissel geben und das Dressing darlber gieBen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemise und Dressing getrennt im Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.



Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 29 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 Schépfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

