Meal Plan - 2600 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Fruhstick
395 kcal, 149 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

- Karotten und Hummus
M 287 kcal

& Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Snacks
300 kcal, 15¢g Eiwei3, 18g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

f "%Gurkenhéppchen mit Ziegenkase
i L 235 kcal
\¢

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 2590 kcal @ 1649 Protein (25%) @ 90g Fett (31%) @ 234g Kohlenhydrate (36%) @ 479 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
815 kcal, 35g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

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

4 \Hummus-Cheesesteak-Sub
{ 1 Sub(s)- 554 kcal

Abendessen
805 kcal, 40g Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

G 7T Einfacher gemischter Blattsalat
%‘ 68 kcal

Linsen
289 kcal
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a
2 y 2556 kcal @ 1749 Protein (27%)

Fruhstick
395 kcal, 149 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

- Karotten und Hummus
»\ 287 kcal

- Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Snacks
300 kcal, 15g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

f— <& Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\*«/@E 235 kcal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

3 2604 kcal @ 1729 Protein (26%)

Frihstick
395 kcal, 14g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

- Karotten und Hummus
O 257 ca

Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Snacks
350 kcal, 149 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Pistazien
188 kcal

Aeec N Pfirsich- und Ziegenkase-Happchen
1 Pfirsich- 162 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

113g Fett (40%) @ 157g Kohlenhydrate (25%) @ 55g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
800 kcal, 32g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 227 keal

\
Sl
Abendessen

785 kcal, 53g Eiweil3, 449 netto Kohlenhydrate, 40g Fett

‘ Milch
;‘ 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal

. Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
573 kcal

Seitan-Salat
539 kcal

1189 Fett (41%) @ 156g Kohlenhydrate (24%) @ 579 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
800 kcal, 32g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

R s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 227 keal

. Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
573 kcal

Abendessen
785 kcal, 539 EiweiB3, 44g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

i Milch
;‘ 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal

Seitan-Salat
539 kcal




Day
4

Fruhstick
380 kcal, 41g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

¥ T Gekochte Eier
@% 2 Ei(s)- 139 keal

iy
JE==YAA Double Chocolate Proteinshake
)

(€ Cl 137 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Snacks
350 kcal, 14g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 23¢g Fett

P

. Pistazien
F) 188 keal

#eeec )\ Pfirsich- und Ziegenkase-Happchen
@'1 Piirsich- 162 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2553 kcal @ 189g Protein (30%) @ 1279 Fett (45%) @ 121g Kohlenhydrate (19%) @ 42g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
765 kcal, 34g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Sonnenblumenkerne
271 kcal

Gegrilltes Kése-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Abendessen
785 kcal, 39g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

®. > Vegane Wurst

&= 1 Wurst(en)- 268 kcal

e Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

o!,, Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

‘2 -. 384 kcal



5

Fruhstick
380 kcal, 41g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

¥ T Gekochte Eier

O, 2 Ei(s)- 139 keal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

="M Double Chocolate Proteinshake
‘€l 137 kcal

Snacks
340 kcal, 14g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

" Milch
‘ 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 2616 kcal @ 1969 Protein (30%) @ 769 Fett (26%) @ 233g Kohlenhydrate (36%) @ 53g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
840 kcal, 41g Eiweil3, 125g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Linsen
289 kcal

Veggie-Burger
2 Burger- 550 kcal

o

_——

Abendessen
785 kcal, 39¢g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

== Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

> Pfirsich
O 2 Pfirsich- 132 kcal

& Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
A ) 384 kcal




Day

6 2623 kcal @ 1749 Protein (27%)

Fruhstick
365 kcal, 229 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

' Frihstiicks-Burrito mit Spinat & Salsa

m‘- 366 kcal

Snacks
340 kcal, 149 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

. Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

7 2593 kcal @ 1869 Protein (29%)

Frihstick
365 kcal, 22g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

" Frihstiicks-Burrito mit Spinat & Salsa

&i 366 kcal

Snacks
340 kcal, 149 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

0 Milch
3/4 Tasse(n)- 112 keal

|
| =]

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

759 Fett (26%) @ 268g Kohlenhydrate (41%) @ 44g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
840 kcal, 41g Eiweil3, 125g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Linsen
289 kcal

Veggie-Burger
=4 2 Burger- 550 kcal

Abendessen
805 kcal, 37g Eiweil3, 84g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

475\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 242 kcal

B Kichererbsen-Bowl mit wiirziger Joghurtsauce
564 kcal

81g Fett (28%) @ 235g Kohlenhydrate (36%) @ 449 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
810 kcal, 53g Eiweil3, 92g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

. "N@ BBQ-Tempeh-Wrap
Wrap(s)- 472 kcal

> Pfirsich
‘ 3 Pfirsich- 198 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
805 kcal, 379 EiweiB3, 849 netto Kohlenhydrate, 29g Fett

( Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 242 kcal

| Kichererbsen-Bowl mit wiirziger Joghurtsauce




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Babykarotten
84 mittel (8409)

|:| Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019g)

D Paprika
1 grof3 (1569)
D Zwiebel
2 1/2 mittel (6,4 cm J) (2739)

D Knoblauch
5 Zehe(n

D Tomaten
6 1/2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (8039)

D frischer Spinat
6 1/2 Tasse(n) (1959)

|:| Kale-Blatter
1 2/3 Bund (2849)

|:| Ketchup
4 EL (689)

|:| frische Petersilie
5 EL, gehackt (199)

) (159)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Hummus
D 13 1/4 0z (377Q)

|:| Linsen, roh
1 1/4 Tasse (2409)

|:| Kichererbsen, konserviert
2 1/4 Dose (1008g)

Tempeh
L] 4 0z (1139)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Gemischte Nilsse
6 EL (509)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Sonnenblumenkerne
1 1/2 0z (439)

Milch- und Eierprodukte

Ziegenkase
D 6 0z (1699)

D Vollmilch
7 1/3 Tasse(n) (mL)

|:| Scheibenkase
3 Scheibe (je ca. 28 g) (849)

Obst und Fruchtsafte

@ FASTR
D Pfirsich

11 mittel (Durchm. 2,67") (1635Q)

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (486q9)

l:l Apfel
2 mittel (Durchm. 3") (3649)

D Zitrone
1 2/3 klein (979)

Andere

D Sub-Brotchen
1 Brotchen (859)

D Gemischte Blattsalate
2 3/4 Packung (=155 g) (4289)

Nahrhefe
D 5TL (69)

D Kichererbsennudeln
4 0z (113g)

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

] vegane Wurst
2 Wiarstchen (2009)

] Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

|:| Sriracha-Chilisauce
2 1/2 TL (139)

] Coleslaw-Mischung
1 Tasse (909)

] Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

Fette und Ole

D 1 1/2 oz (mL)

D Salatdressing
13 1/2 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Getranke

D Wasser
24 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen



[]
L]
L]
L]
L]

Butter

1/2 Stange (559)

Ei(er)

9 1/2 mittel (4249)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (1589)

Frischer Mozzarella
4 0z (1139)

Kase
4 EL, geraspelt (289)

Gewlirze und Krauter

L]
[]
L]
[]
[]

getrockneter Dill
2 TL (29)

Chiliflocken
4 Prise (19)

Salz

31/2 g (39)
frischer Basilikum
2 EL, gehackt (59)

schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

D gefrorene Kéasetortellini
6 0z (1709)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

Salsa

D 2 EL (369)

D Barbecue-Sof3e
2 EL (349)

Getreide und Teigwaren
] Seitan

1/2 Ibs (2559)
D Langkorn-WeiB3reis

10 EL (116g)

SuBwaren

] Kakaopulver
2 TL (49)

Backwaren

Brot
D 8 Scheibe (256(9)

|:| Hamburgerbrdtchen
4 Brotchen (2049)

D Weizentortillas
3 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (1459)



Recipes @ ETEOSNTG RR

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

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

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Babykarotten
Babykarotten 84 mittel (8409)

28 mittel (2809) Hummus

Hummus 1 1/3 Tasse (3159)

1/2 Tasse (1059)

1. Karotten mit Hummus servieren.

Gemischte Nisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Nisse 6 EL (509)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_3.5-148_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

THRLTTT  Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
k‘ de.for_single_meal Ei
i(er)
Ei(er) 4 grofB (2009)
2 grof3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen 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 fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

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

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal Apfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Double Chocolate Proteinshake
137 kcal @ 28¢g Protein @ 1g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-229_1.0-659_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

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

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

natur) 4 EL (70g)

2 EL (35¢q) Kakaopulver

Kakaopulver 2 TL (49)

1 TL (29) Wasser

Wasser 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

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

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Frihsticks-Burrito mit Spinat & Salsa
366 kcal @ 22g Protein @ 199 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Salsa 2 EL (369)

1 EL (189) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)

1 Prise (0g) Salz

Salz 2 Prise (19g)

1 Prise (0g) Kéase

Kése 4 EL, geraspelt (289)
2 EL, geraspelt (149) Weizentortillas
Weizentortillas 2 Tortilla (969)

1 Tortilla (489) frischer Spinat
frischer Spinat 1/2 Tasse(n) (159)
1/4 Tasse(n) (89) Ei(er)

Ei(er) 4 extra grofB3 (2249)

2 extra grof3 (1129)

Eier leicht verquirlen.

Eine Pfanne mit Kochspray einfetten und bei mittlerer Hitze erhitzen.

Wenn die Pfanne heil3 ist, Eier und Spinat hinzufligen.

Beim Kochen etwa 2 Minuten riihren, bis der Spinat welk ist und die Eier gestockt sind.

Vom Herd nehmen und Salsa, Salz und Pfeffer unterrihren.

Tortilla etwa 10 Sekunden in der Mikrowelle erwarmen, damit sie weich und geschmeidig wird.
Kése in die Mitte der Tortilla legen und die Eimischung darauf geben.

Die Seiten der Tortilla einklappen und von unten fest aufrollen, so dass ein Burrito entsteht.
Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/347_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 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)

Hummus-Cheesesteak-Sub

1 Sub(s) - 554 kcal @ 229 Protein @ 229 Fett @ 579 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sub(s)

Streifen geschnitten

1 mittel (119g)
Sub-Brétchen, gespalten
1 Brétchen (859)

Zwiebel, in diinne Streifen
geschnitten

' 1/2 groB3 (759)
Scheibenkase

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Hummus

4 EL (629)

Chiliflocken

4 Prise (19)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe (39)

Ol

1 TL (mL)

Paprika, entkernt und in diinne

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

1. Erhitze Ol in einer groBen

Pfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze. Gib Zwiebel,
Paprika, Knoblauch und
Chiliflocken hinzu. Etwa 5—
7 Minuten sautieren, bis
sie weich sind.

. Bestreiche das Innere des

Brétchens mit Hummus
und fulle es mit der
Paprika-Zwiebel-Mischung.
Mit Kase belegen.

. Optional: Das Sandwich 1—

2 Minuten unter den Girill
legen, bis der Kase
schmilzt und das Brot
knusprig ist.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.75-9535_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/2 Tasse (mL)

1/4 Tasse (mL) Tomaten

Tomaten 1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)
3/4 Tasse Cherrytomaten (112g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 9 Tasse (2709)

4 1/2 Tasse (1359)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
573 kcal @ 279 Protein @ 21g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 199 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 1 Dose (4489)
1/2 Dose (2249) Nahrhefe
Nahrhefe 2 TL (39)
1TL(19g) Butter
Butter 1 EL (149)

i 1/2 EL (79) (o]

- Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 4 Zehe(n) (129)
2 Zehe(n) (69) Kichererbsennudeln
Kichererbsennudeln 4 0z (113q)
2 0z (579) Zwiebel, diinn geschnitten
Zwiebel, diinn geschnitten 1 mittel (=6,4 cm &) (110g)

1/2 mittel (=6,4 cm Q) (559)

1. Koche die Kichererbsen-Pasta nach Packungsanweisung. AbgieBen und beiseitestellen.

2. 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.

3. Gib Butter in die Pfanne. Sobald sie geschmolzen ist, flige die Pasta hinzu und schwenke, bis die Pasta
Uberzogen ist.

4. Rihre Nahrhefe ein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_3.0-136078_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne

271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 22g Protein

Sonnenblumenkerne

11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

33g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Scheibenkése

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)
Butter

1 EL (149)

Brot

2 Scheibe (649)

. Die Pfanne auf mittlere bis

niedrige Hitze vorheizen.

. Butter auf eine Seite einer

Brotscheibe streichen.

. Die Brotscheibe mit der

gebutterten Seite nach
unten in die Pfanne legen
und Kase darauf legen.

. Die andere Brotscheibe

auf einer Seite buttern und
(butter-up) mit der
gebutterten Seite nach
oben auf den Kése legen.

. Grillen bis leicht gebraunt,

dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.5-37_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/4 TL (19)

Wasser

3 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
13 1/3 EL (160g)

6 2/3 EL (80g)

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

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

Veggie-Burger

2 Burger - 550 kcal @ 22g Protein @ 10g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

4 Patty (2849)
Gemischte Blattsalate

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

Gemischte Blattsalate 4 0z (113q)

2 0z (579) Ketchup

Ketchup 4 EL (689)

2 EL (349) Hamburgerbroétchen
Hamburgerbrétchen 4 Broétchen (204q)

2 Brotchen (1029)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.667-852_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

BBQ-Tempeh-Wrap

1 Wrap(s) - 472 kcal @ 299 Protein @ 129 Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

e SRS Ergibt 1 Wrap(s)

geschnitten

1/2 klein (379g)

Tempeh, in Streifen geschnitten
4 0z (1139)

(o]

1/2 TL (mL)

1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (499)
Coleslaw-Mischung

1 Tasse (90g)

Barbecue-SoBe

2 EL (349)

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

Ergibt 3 Pfirsich

Pfirsich 1
3 mittel (Durchm. 2,67") (4509)

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behalter (1509)

Paprika, entkernt und in Scheiben 1.

Weizentortillas 2.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Das Tempeh 3-5 Minuten
pro Seite braten, bis es
gebraunt und
durchgewarmt ist.

Das Tempeh in eine kleine
Schissel geben und mit
Barbecue-Sauce
vermengen. Gut
vermischen.

Den Wrap
zusammenstellen: Tortilla
mit BBQ-Tempeh,
Coleslaw und Paprika
belegen. Einwickeln und
servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25157_1.0-169_3.0-116580_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
235 kcal @ 149 Protein @ 179 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g) Ziegenkése
 Ziegenkase 4 0z (113q)

2 0z (579) getrockneter Dill
getrockneter Dill 2 TL (29)

L 1 TL (19)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenk&se und Dill belegen.
2. Servieren.

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pfirsich
Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (3009)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschdlte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

A

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2345_2.0-169_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-1491_1.0?from_pdf=true

Pfirsich- und Ziegenkase-Happchen
1 Pfirsich - 162 kcal @ 79 Protein @ 9g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Ziegenkase
Ziegenkéase 4 EL (569)
2 EL (289) Pfirsich
Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (285¢q)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1439)

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.

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

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

. Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2 EL (279)
2 TL (99) Brot
Brot 6 Scheibe (192g)

2 Scheibe (649)

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

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 2 1/4 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_2.0-227_0.75?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

_ Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
11/2 EL (mL) einer kleinen Schiissel
| Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

1 1/2 Tasse (459)

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1 Prise (19) Linsen kdnnen variieren.
Wasser Nach Mdglichkeit die
12/3 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

6 2/3 EL (80
(809) 2. 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.

Kase-Tortellini

450 kcal @ 19g Protein @ 10g Fett @ 64g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

. gefrorene Késetortellini 1. Tortellini nach den
6 0z (170g) Angaben auf der
Pasta-Sauce Verpackung zubereiten.

1/4 Glas (ca. 680 g) (1689) 2. Mit Sauce servieren und

geniel3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-20629_1.667-99_0.75?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Milch

1 2/3 Tasse(n) - 248 kcal @ 13g Protein @ 13g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Vollmilch
‘ Vollmilch 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1 2/3 Tasse(n) (mL)
| —
v 1
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Seitan-Salat

539 kcal @ 40g Protein @ 279 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados, grob gehackt
Avocados, grob gehackt 3/4 Avocado(s) (1519)
3/8 Avocado(s) (759) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 18 Kirschtomaten (3069)
9 Kirschtomaten (1539) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 1/2 Ibs (2559)
1/4 Ibs (1289) frischer Spinat
frischer Spinat 6 Tasse(n) (1809g)
3 Tasse(n) (90g) Salatdressing
Salatdressing 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Nahrhefe
Nahrhefe 1 EL (49)
1/2 EL (29) Ol
(o] 1 EL (mL)
1/2 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.667-2715_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

?/mwﬁ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
B /4, "’; de.for_single_meal

o vegane Wurst
2.~ vegane Wurst 2 Wiirstchen (200g)
£ Y | 1 Wirstchen (100g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Pfirsich

2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pfirsich
Pfirsich 4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

2 mittel (Durchm. 2,67") (3009)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
384 kcal @ 8g Protein @ 269 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

Zitrone, ausgepresst 1 2/3 klein (979)

~ 5/6 klein (489) Avocados, gehackt

- Avocados, gehackt 1 2/3 Avocado(s) (335¢)
. 5/6 Avocado(s) (168g) Kale-Blatter, gehackt

)., Kale-Blatter, gehackt 1 2/3 Bund (2849)

=~ 5/6 Bund (142g)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben.

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_1.0-169_2.0-396_1.667?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
242 kcal @ 149 Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Tomaten, in Scheiben

Tomaten, in Scheiben geschnitten geschnitten

3/4 groB3, ganz (9 =7,6 cm) (1379) 1 1/2 groB3, ganz (J =7,6 cm)
Frischer Mozzarella, in Scheiben  (273¢g)

geschnitten Frischer Mozzarella, in Scheiben

2 0z (579)

frischer Basilikum

1 EL, gehackt (39g)
Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

geschnitten

4 0z (1139)

frischer Basilikum

2 EL, gehackt (59)
Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

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

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce

564 kcal @ 239 Protein

129 Fett @ 779 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt

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

Zwiebel, gewiirfelt

5/8 klein (449)
Sriracha-Chilisauce

11/4 TL (69)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 1/2 EL (44q)
Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
5/8 Dose (280g9)
Langkorn-WeiBreis

5 EL (589)

ol

11/4 TL (mL)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen und beiseitestellen.
2. Griechischen Joghurt, Sriracha und etwas Salz in einer kleinen Schissel verriihren, bis alles gut

vermischt ist. Beiseitestellen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

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

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

5 EL (88g)

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

10 EL (1169)

ol

21/2TL (mL)

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel hinzufiigen und 5-10 Minuten kochen, bis sie

weich ist.

4. Kichererbsen und etwas Salz und Pfeffer hinzufligen und 7—10 Minuten braten, bis sie goldbraun sind.

o

Hitze ausschalten und Petersilie unterrthren.

6. Kichererbsenmischung tber Reis geben und die wiirzige Sauce dartber traufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.0-51063_1.25?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

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

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

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

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

