Meal Plan - 3400 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan @ ,S:T‘%OSN%}RR

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen
Day 1 3414 kcal @ 2939 Protein (34%) @ 1389 Fett (36%) @ 204g Kohlenhydrate (24%) @ 46g Ballaststoffe (5%)
Fruhstick Mittagessen
600 kcal, 40g EiweiB3, 55g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1050 kcal, 68g Eiweil3, 105g netto Kohlenhydrate, 33g Fett
rdnussbutter-Englisches Muffin BN SuBkartoffelptiree
' 1 English Muffin- 344 kcal - 366 kcal

vernight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) Knoblauch-Pfeffer-Seitan

56 kcal 685 kcal
Snacks Abendessen

385 kcal, 239 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 25g Fett 1055 kcal, 90g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

B. ~. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
& é1 Becher- 131 kcal

>

M Gerostete Tomaten
eoilqm 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal

Gebackener Tofu
32 Unze(s)- 905 kcal

P © ™ Gekochte Eier

w1 Ei(s)- 69 keal
\\,/

Pekannlsse

QJ 1/4 Tasse- 183 keal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 keal

Day 2 3410 kcal @ 2819 Protein (33%) @ 1019 Fett (27%) @ 298g Kohlenhydrate (35%) @ 45¢g Ballaststoffe (5%)
Fruhstick Mittagessen

600 kcal, 40g EiweiB3, 559 netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1010 keal, 42g Eiweil3, 129g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Erdnussbutter- und Chia-Marmeladen-Sandwich
2 Sandwich(es)- 648 kcal

2 Erdnussbutter-Englisches Muffin
English Muffin- 344 kcal

h Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) <5 fettarmer Joghurt

56 kcal 2 Becher- 362 kcal
Snacks Abendessen
385 kcal, 239 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 25g Fett 1090 kcal, 1049 Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 269 Fett
B~ l¢ Hittenkése & Fruchtbecher K} Teriyaki-Seitan-Wings
& 1 Becher- 131 keal ' 10 Unze Seitan- 743 kcal
» : &£
b S “% Gekochte Eier Linsen
D % 1 Ei(s)- 69 kcal = 347 kcal
\\_,/ o
Pekanniisse

@ 1/4 Tasse- 183 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 keal



Day 3 3414 kcal @ 235g Protein (27%) @ 939 Fett (24%) @ 3689 Kohlenhydrate (43%) @ 42g Ballaststoffe (5%)

Frahstick
600 kcal, 40g Eiweif3, 55g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

: Erdnussbutter-Englisches Muffin
{ i 1 English Muffin- 344 kcal

| 256 kcal

Snacks
450 kcal, 249 EiweiB, 479 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

~. lq Huttenkase & Fruchtbecher
t’;‘ /1 Becher- 131 keal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Rosinen
F% 1/4 Tasse- 137 keal
Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

h Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)

Mittagessen
1010 kcal, 42g Eiweif3, 1299 netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Erdnussbutter- und Chia-Marmeladen-Sandwich
2 Sandwich(es)- 648 kcal

fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

Abendessen
1030 kcal, 56g Eiweif3, 1359 netto Kohlenhydrate, 269 Fett

=""3% Hittenkése & Honig
iy w+ ¥ 1 Tasse(n)- 249 keal
LN

LA, Spinat-Parmesan-Pasta
#. 548 kcal

7 o~ = Brotchen
& 3 Brotchen- 231 keal

Day 4 3412 kcal @ 232g Protein (27%) @ 1449 Fett (38%) @ 259g Kohlenhydrate (30%) @ 38g Ballaststoffe (4%)

Fruhstlick
520 kcal, 34g Eiweif3, 37g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

“% Kaffee Overnight Protein Oats
% 337 kcal
Pekannisse
@ 1/4 Tasse- 183 kcal
Snacks
450 kcal, 249 EiweiB, 479 netto Kohlenhydrate, 179 Fett

~, !¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t‘ 1 Becher- 131 keal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Rosinen
f‘“ 1/4 Tasse- 137 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
1090 kcal, 46g Eiweif3, 37g netto Kohlenhydrate, 77g Fett

pooocasgs

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
786 kcal

@ Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 302 kcal

Abendessen
1030 kcal, 56g Eiweif3, 135g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

= "5, Huttenkése & Honig

e

os ¥ { Tagse(n)- 249 kcal

T

.. Spinat-Parmesan-Pasta
#. 548 keal

~a Brotchen
&3 Brétchen- 231 kcal




Day 5 3459 kcal @ 273g Protein (32%)

Frahstick
520 kcal, 34g Eiweif3, 37g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

i “% Kaffee Overnight Protein Oats
) 337 keal
M
Pekannlsse
| @ 1/4 Tasse- 183 kcal

Snacks
380 kcal, 299 EiweiB, 299 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

BB Brombeer-Granola-Parfait
SE 382 kcal

Proteinergédnzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kceal

Day 6 3413 kcal @ 262g Protein (31%)
Frihstuck
560 kcal, 31g EiweiB3, 60g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

i Milch
g 1 Tasse(n)- 149 kcal

X Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
K& ] 2 Toasi(s)- 411 keal
i

Snacks
380 kcal, 299 Eiweif3, 29g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

B Brombeer-Granola-Parfait
S 382 keal

Proteinergénzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 keal

1039 Fett (27%) @ 302g Kohlenhydrate (35%) @ 58g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1115 kcal, 869 Eiweif3, 107g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
, 4 Dose- 988 kcal

= TS, Huttenkase & Honig
N 44 ¥ 1/2 Tasse(n)- 125 keal

P

Abendessen
1115 kcal, 51g Eiweif3, 1269 netto Kohlenhydrate, 36g Fett

; Milch
| 2 1/3 Tasse(n)- 348 kcal

879 Fett (23%) @ 335g Kohlenhydrate (39%) @ 59¢g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1115 keal, 86g Eiweif3, 107g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Stuickige Dosensuppe (nicht cremig)
, 4 Dose- 988 kcal

=37, Huttenkése & Honig
s 3 12 Tasse(n)- 125 keal

o

Abendessen
10830 kcal, 43g Eiweif3, 136g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

7 = >—4 Brotchen
& 4 Brotchen- 308 keal

L/ Veggie-Burger mit Kase
2 Burger- 722 kcal

=0



Day 7 3364 kcal @ 214g Protein (25%)

Frahstick
560 kcal, 31g Eiweif3, 60g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

<
: X Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
Kﬁ ] 2 Toast(s)- 411 keal

A

Snacks
380 kcal, 299 EiweiB, 299 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

b Brombeer-Granola-Parfait
S 382 kcal

Proteinergédnzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kceal

1069 Fett (28%) @ 317g Kohlenhydrate (38%) @ 71g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1065 kcal, 399 Eiweif3, 90g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

Schwarze-Bohnen-Quesadillas
1065 kcal

Abendessen
1030 kcal, 43g Eiweif3, 1369 netto Kohlenhydrate, 299 Fett

7 o= =4 Brotchen
& 4 Brotchen- 308 keal

X Veggie-Burger mit Kase
2 Burger- 722 kcal

=0




Einkaufsliste

Hilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
10 EL (1609g)

D extra fester Tofu
2 Ibs (9079)

Sojasauce
[] 12 2/3 oz (mL)

D Linsen, roh
1 Tasse (2029g)

fester Tofu
D 10 0z (2849)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

D schwarze Bohnen
5/8 Dose(n) (2749)

Backwaren

D English Muffins
3 Muffin(s) (1719)

Brot
D 12 Scheibe(n) (3849)

D Brétchen
14 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (3929)

D Hamburgerbrétchen
4 Brotchen (2049)

D Weizentortillas
2 1/2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (123g)

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver, Vanille
3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

D Proteinpulver
23 Schopfer (je 80 ml) (7139g)

D Kaffee, aufgebriiht
6 EL (899)

Friihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
5 3/4 0z (1629)

D Granola
1 1/4 Tasse (1139g)

Andere

] Gefrorene Beerenmischung
1 1/2 Tasse (2049q)

D Hittenkése & Fruchtbecher
4 Becher (680g9)

D Teriyaki-SoBe
5 EL (mL)

D gefrorener Blumenkohlreis
1 1/2 Tasse, zubereitet (2559)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (2939)

] Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

Gemiise und Gemiiseprodukte

@FASTR

Fette und Ole

|:|Soz (mL)

D Olivendl
2 EL (mL)

] Salatdressing
6 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
1 0z (249)

D Pekanntsse
1 Tasse, Hélften (999)

Chiasamen
D 4 TL (199)

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

D Kokosmilch (Dose)
1/4 Tasse (mL)

Milch- und Eierprodukte

D Ei(er)
2 grofB3 (100g)

D fettarmer aromatisierter Joghurt
4 Behalter (=170 g) (680g)

D MagerHyttenkase (1% Fett)
3 Tasse (6789)

Parmesan
D 6 EL (38g)

Butter

D 2 1/4 EL (329)
Vollmilch

D 5 Tasse(n) (mL)

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
2 1/2 Tasse (7009)

D Scheibenkase
4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (849)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 EL (709)

D Kase
5 EL, gerieben (35¢g)

Getreide und Teigwaren

] Seitan
18 oz (5109)

D ungekochte trockene Pasta
6 0z (1719)

Gewiirze und Krauter

Salz
D 5 Prise (49)

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

D Gemahlener Kreuzkiimmel
5 Prise (19)

SiiBwaren



[:] Tomaten
5 mittel, ganz (& =6,0 cm) (6179)
D Frischer Ingwer
1/3 0z (89)
] SiBkartoffeln
3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (595g)
Knoblauch
D 6 Zehe(n) (189)
D grine Paprika
2 EL, gehackt (19g)
D Zwiebel
1 1/3 mittel (=6,4 cm O) (132g)
D frischer Spinat
1 Packung (ca. 285 g) (263g)
D Brokkoli
1 Tasse, gehackt (919)

Ketchup
D 4 EL (689)

D Ahornsirup
2 2/3 EL (mL)

Honig
[ 4 EL (849)

Obst und Fruchtsifte

Himbeeren
D 1 Tasse (1239g)

] Rosinen
1/2 Tasse, gepackt (839)

D Brombeeren
1 1/4 Tasse (180g)

D Avocados
5/8 Avocado(s) (126g)

Suppen, Saucen und BratensoBBen

D GemlUsebriihe (servierbereit)
1 2/3 Tasse(n) (mL)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
8 Dose (=540 g) (42089)

Salsa
D 5EL (81g)



Recipes

Frihstlick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Erdnussbutter-Englisches Muffin
1 English Muffin - 344 kcal @ 11g Protein @ 179 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

Erdnussbutter

6 EL (969)
English Muffins
3 Muffin(s) (171g)

Erdnussbutter
2 EL (329)

= English Muffins
A% 1 Muffin(s) (579)

1. Englisches Muffin quer aufschneiden und Erdnussbutter auf beide Halften streichen.
2. (Optional: Fir ein paar Minuten im Toasterofen résten)
3. Servieren.

Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)

256 kcal @ 299 Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Alle Zutaten in einem luftdichten Behalter vermischen.

Translation missing: de.for_single_meal

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (279)

Gefrorene Beerenmischung

1/2 Tasse (689)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

2 1/4 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver, Vanille

3 Schopfer (je =80 ml) (939)
Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse(n) (81g)

Gefrorene Beerenmischung

1 1/2 Tasse (2049)

2. Uber Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Servieren.

Frihstlick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kaffee Overnight Protein Oats

337 kcal @ 32g Protein @ 59 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Kaffee, aufgebriiht

3 EL (449)

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

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Vollmilch

1/4 Tasse(n) (mL)

Ahornsirup

2 TL (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kaffee, aufgebriiht

6 EL (899)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse (819)

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Volimilch

1/2 Tasse(n) (mL)

Ahornsirup

4 TL (mL)

1. Alle Zutaten in einem kleinen luftdichten Behélter vermischen.\r\nAbdecken und die Mischung Uber Nacht oder mindestens 4
Stunden im Kuhlschrank kiihlen lassen. Servieren.

Pekannlsse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59915_2.0-824_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/651_1.0-3481_1.0?from_pdf=true

4 N Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (259) 1/2 Tasse, Halften (509)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen
Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
B Volimilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
2 Toast(s) - 411 kcal @ 249 Protein @ 79 Fett @ 489 Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe

1. Brot toasten, falls gewiinscht.\r\nKichererbsen in einer mittelgroBen Schiussel mit der Rickseite einer Gabel zerdrlcken, bis sie
anfangen, cremig zu werden.\r\nGriechischen Joghurt unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.\r\nDie
Kichererbsenmischung auf das Brot streichen und mit Tomatenscheiben belegen. Servieren.

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert, abgetropft & Kichererbsen, konserviert, abgetropft &
abgesplilt abgesplilt

1/2 Dose (2249) 1 Dose (4489)

Tomaten Tomaten

8 Scheibe(n), diinn/klein (120g) 16 Scheibe(n), diinn/klein (2409)
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

2 EL (359) 4 EL (709)

Brot Brot

2 Scheibe(n) (649) 4 Scheibe(n) (128g)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-192896_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

SiBkartoffelplree

366 kcal @ 79 Protein @ Og Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Knoblauch-Pfeffer-Seitan

- SuBkartoffeln

2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

685 kcal @ 61g Protein @ 339 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Seitan, nach Hahnchenart
1/2 Ibs (2279)
Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (89)

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
griine Paprika

2 EL, gehackt (199g)
Zwiebel

4 EL, gehackt (409)
Olivendl

2 EL (mL)

Erdnussbutter- und Chia-Marmeladen-Sandwich
2 Sandwich(es) - 648 kcal @ 25¢g Protein @ 249 Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

AWM =

Translation missing: de.for_single_meal

Erdnussbutter
2 EL (329)
Chiasamen

2 TL (99)
Ahornsirup

2 TL (mL)
Himbeeren

1/2 Tasse (629)

* Brot

4 Scheibe(n) (128g)

zusammendriicken, sodass ein Sandwich entsteht. Servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Die Himbeer-Chia-Marmelade I&sst sich im Voraus zubereiten und bis zu 5 Tage luftdicht im Kihlschrank
aufbewahren. Sandwiches fir beste Textur frisch zusammensetzen oder vorab zubereiten und fest eingewickelt bis zu 24

Stunden im Kihlschrank lagern.

fettarmer Joghurt

2 Becher - 362 kcal @ 17g Protein

5g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

. StBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal

einstechen, damit sie abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10 Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die StBkartoffel durchgehend weich ist.
Zum leichten Abklhlen beiseitestellen.

. Wenn sie kihl genug sind, die Schale entfernen

und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit der Riickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger

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

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

4 EL (649)
Chiasamen

4 TL (199)
Ahornsirup

4 TL (mL)
Himbeeren

1 Tasse (1239)
Brot

8 Scheibe(n) (2569)

. In einer kleinen Schissel die Himbeeren mit einer Gabel zerdriicken, bis sie eine marmeladendhnliche Konsistenz haben.
. Chiasamen und Ahornsirup einriihren. Die Mischung etwa 10 Minuten stehen lassen, damit die Chiasamen aufquellen.

. Bei Bedarf die Brotscheiben toasten.
. Erdnussbutter auf eine Brotscheibe streichen und die Himbeer-Chia-Marmelade auf die andere. Die Scheiben


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_2.0-206_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/297943_2.0-153_2.0?from_pdf=true

'§; fettarmer aromatisierter Joghurt
N 2 Behalter (=170 g) (340g9)

SN

Translation missing: de.for_single_meal

Fir alle 2 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter Joghurt
4 Behalter (=170 g) (680g)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 [£

An Tag 4 essen

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
786 kcal @ 40g Protein @ 58g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

G Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

10 oz (2849)

Sesamsamen

3 EL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 TL (49)

Sojasauce

4 EL (mL)

gefrorener Blumenkohlreis

1 1/2 Tasse, zubereitet (2559)
Brokkoli

1 Tasse, gehackt (91g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
302 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Salatdressing

6 EL (mL)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (1499)
Gemischte Blattsalate

6 Tasse (1809g)

. Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden.
. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 1/3 des Ols

erhitzen und den Rest beiseite stellen. Tofu
hinzufligen und beidseitig braunen.

. In der Zwischenzeit den Blumenkohlreis geman

Packungsanweisung zubereiten und die Sauce aus
Sojasauce, Ingwer, Knoblauch, Sesam und dem
restlichen Ol in einer kleinen Schiissel anriihren.

. Wenn der Tofu fast fertig ist, die Halfte der Sauce

hineingieBen, umrihren und noch etwa eine
Minute weitergaren, bis die Sauce gréBtenteils
aufgenommen ist.

. Blumenkohlreis und Tofu in eine Schiissel geben

und beiseitestellen.

. Brokkoli in die Pfanne geben und ein paar Minuten

kochen, bis er weich ist.

. Brokkoli und die restliche Sauce zur

Blumenkohireis-Tofu-Schiissel geben. Servieren.

. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen

Schiissel vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3581_2.0-691_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)

4 Dose - 988 kcal @ 72g Protein @ 279 Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

’

Hittenkase & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 14g Protein

?-" .?/
| =3 | 1}*{'

Translation missing: de.for_single_meal

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)

4 Dose (=540 g) (21049)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
8 Dose (=540 g) (42089)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Translation missing: de.for_single_meal

Honig

2 TL (149)
MagerHittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (1139g)

1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Honig

4 TL (289)
MagerHittenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

1. Hittenké&se in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Schwarze-Bohnen-Quesadillas

1065 kcal @ 399 Protein @ 479 Fett @ 90g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe

Avocados, reif

5/8 Avocado(s) (126g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgesplilt

5/8 Dose(n) (2749)

(o]

11/4TL (mL)

Salsa, geteilt

5 EL (819)

Weizentortillas

2 1/2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(123g)

Kase

5 EL, gerieben (35g)

. Bohnen, Kase und die Halfte der Salsa in einer

mittelgro3en Schissel vermengen.

. Die Fillung gleichmaBig auf die Halfte jeder Tortilla

verteilen. Tortillas zur Halfte klappen und leicht
flach driicken.

. Die Halfte des Ols in einer groBen

antihaftbeschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Quesadillas hinzufligen und unter
einmaligem Wenden fertigbraten, dabei das
restliche Ol nach Bedarf hinzufligen, bis beide
Seiten goldbraun sind, insgesamt 2—4 Minuten.

. Auf ein Schneidebrett legen und mit Folie

abdecken, um warm zu halten.

. Quesadillas mit Avocado und der restlichen Salsa

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_4.0-59602_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/261_2.5?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hittenkése & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein @ 39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
Hittenkase & Fruchtbecher Hittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 2 Becher (3409)

1. Huttenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
e - = Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof3 (100g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus rohen Eiern wie unten
beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht haben. Typischerweise 6—7
Minuten ab dem Kochpunkt flir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (259) 1/2 Tasse, Halften (509)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-228_0.5-3481_1.0?from_pdf=true

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein @ 39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:

Hittenkase & Fruchtbecher Hittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 2 Becher (3409)

1. Huttenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 9g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1 0z (289) 20z (579)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Rosinen
1/4 Tasse - 137 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:

Rosinen Rosinen
4 EL, gepackt (419) 1/2 Tasse, gepackt (839g)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-420_1.0-58118_1.0?from_pdf=true

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

Brombeer-Granola-Parfait
382 kcal @ 29g Protein @ 149 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:

Brombeeren, grob gehackt Brombeeren, grob gehackt

6 2/3 EL (609g) 1 1/4 Tasse (180g)

Granola Granola

6 2/3 EL (389) 1 1/4 Tasse (113g)

Griechischer Joghurt (fettarm, natur) Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
13 1/3 EL (2339) 2 1/2 Tasse (7009)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\r\nim Kihlschrank iber Nacht aufbewahren oder
zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit, wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt
ist.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Gerdstete Tomaten
2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 29 Protein @ 129 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Tomate(n)

|| Tomaten 1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
' (25:/2 Klein, ganz (& =6,0 cm) (2289) 2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren
‘ 21/2 TL (mL) und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.
3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind.
Servieren.

Gebackener Tofu
32 Unze(s) - 905 kcal @ 88g Protein @ 479 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 32 Unze(s)

Frischer Ingwer, geschalt und 1. Tofu trocken tupfen und in Wrfel schneiden.
gerieben o o . .

2 Scheiben (1" Durchm.) (4g) 2. genk(glfenha:uf Sh?O'Ff(1tt75 C) vorheizen und ein
extra fester Tofu ackbiech leicht eintetien.

2 Ibs (9079) 3. Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die
Sesamsamen Sesamsamen 1-2 Minuten rdsten, bis sie duften.
2 EL (189) 4. In einer groBen Schissel die Tofuwlrfel mit
Sojasauce

Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten
Sesamsamen vermengen, bis sie gleichmaBig
bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech
verteilen und 15 Minuten backen. Die Wrfel
wenden und weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie
fest und durchgewarmt sind. Servieren.

1 Tasse (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/317_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.5-208_4.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [©

An Tag 2 essen

Teriyaki-Seitan-Wings

10 Unze Seitan - 743 kcal @ 819 Protein

Linsen
347 kcal @ 249 Protein

Abendessen 3 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hittenkése & Honig

1 Tasse(n) - 249 kcal @ 28g Protein

N ——

\

>V ;

Ergibt 10 Unze Seitan

Teriyaki-SoBe
5 EL (mL)

ol

1 1/4 EL (mL)
Seitan

10 oz (2849)

19 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Salz

1 Prise (19g)

Wasser

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

“‘f"/ Translation missing: de.for_single_meal

Honig

4 TL (289)

'ﬁ. MagerHiittenkése (1% Fett)
)/ 1 Tasse (226g9)

25¢ Fett @ 479 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Seitan in mundgerechte Stiicke 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.

. Die Kochanweisungen fir Linsen kdnnen variieren.

Nach Mdglichkeit die Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei

mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kécheln bringen,
zudecken und etwa 20-30 Minuten kochen, bis die
Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser
abgieBen. Servieren.

2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Honig

2 2/3 EL (569)
MagerHittenkése (1% Fett)
2 Tasse (4529)

1. Hittenké&se in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Spinat-Parmesan-Pasta

548 kcal @ 20g Protein

209 Fett @ 679 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3304_2.5-20629_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_2.0-341_0.75-117923_3.0?from_pdf=true

' Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29) 1 1/2 Zehe(n) (59)
Wasser Wasser
1/8 Tasse(n) (mL) 1/4 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29) 1/2 EL, gemahlen (3g)
Salz Salz

l 1 1/2 Prise (19) 3 Prise (29)
Parmesan Parmesan
3 EL (199) 6 EL (389g)
frischer Spinat frischer Spinat
3/8 Packung (ca. 285 g) (1079) 3/4 Packung (ca. 285 g) (2139)
Butter Butter
1 EL (169) 2 1/4 EL (329)
ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
3 oz (869) 6 0z (1719g)

—_

. Pasta nach Packungsanweisung kochen. Nach dem Kochen beiseitestellen.

. Im Topf, in dem die Pasta gekocht wurde, Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Wenn sie geschmolzen ist, Knoblauch
hinzufligen und ein bis zwei Minuten kochen, bis er duftet.

. Pasta, Wasser und Spinat hinzuftigen, umriihren und so lange kochen, bis der Spinat zusammengefallen ist.

N

w

4. Parmesan untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Servieren.
Brétchen
3 Brotchen - 231 kcal @ 8g Protein @ 4g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

' Translation missing: de.for_single_meal Far alle 2 Mahlzeiten:
l _—
“ — Brétchen Brdtchen
3 Brétchen (5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) 6 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)

(849) (1689)

1. Guten Appetit.

Abendessen 4 [

An Tag 5 essen

Milch
2 1/3 Tasse(n) - 348 kcal @ 18g Protein @ 189 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/3 Tasse(n)

) Volimilch 1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.
2 1/3 Tasse(n) (mL)

Cremige Linsen mit StiBkartoffel
768 kcal @ 34g Protein @ 189 Fett @ 999 Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_2.333-2167_1.667?from_pdf=true

Abendessen 5[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brétchen
4 Brotchen - 308 kcal @ 11g Protein

e

o

Veggie-Burger mit Kése
2 Burger - 722 kcal @ 32g Protein

SiBkartoffeln, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

5/6 StBkartoffel, 12,5 cm lang (175g)
Gemahlener Kreuzkiimmel

5 Prise (19)

(o]

11/4 TL (mL)

Kokosmilch (Dose)

1/4 Tasse (mL)

| Zwiebel, gewiirfelt

5/6 mittel (=6,4 cm ) (929)
frischer Spinat

1 2/3 Tasse(n) (509)
Gemisebriihe (servierbereit)
1 2/3 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

1/2 Tasse (1069g)

Translation missing: de.for_single_meal

.
" ,a Brétchen

. In einem Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen

und die gewurfelte Zwiebel hinzufligen. Etwa 5
Minuten anbraten, bis sie gebraunt und weich ist.

. SuBkartoffel, Linsen, Kreuzkiimmel und Briihe

hinzuftigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Abdecken und etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

. Sobald die Linsen und die StBkartoffel weich sind,

Spinat und Kokosmilch in den Topf geben und
umrlhren. Noch ein paar Minuten unbedeckt
kdcheln lassen.

. Servieren.

5g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Brotchen

4 Brotchen (5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) 8 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)

(1129)

1. Guten Appetit.

Translation missing: de.for_single_meal

Scheibenkése

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)
Veggie-Burger-Patty

2 Patty (1429)

Gemischte Blattsalate

2 0z (579)

Ketchup

2 EL (34g)
Hamburgerbrétchen

2 Brotchen (102g)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit Kése, Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere kalorienarme Belage
wie Senf oder Gewdlrzgurken hinzufligen.

(2249)

249 Fett @ 83g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Scheibenkase

4 Scheibe (je ca. 2022 g) (849)
Veggie-Burger-Patty

4 Patty (2849)

Gemischte Blattsalate

4 0z (113g)

Ketchup

4 EL (68g)
Hamburgerbrétchen

4 Brotchen (2049)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117923_4.0-854_2.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Téaglich essen

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

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 7 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

3 Tasse(n) (mL) 21 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver Proteinpulver

3 Schéopfer (je 80 ml) (93g) 21 Schopfer (je =80 ml) (651g)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


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

