Erndhrungsplan - 3500 Kalorien vegetarischer % A'S

Ernahrungsplan

Einkaufsliste Tag 1 Tag 2

Tag 3

TRONGR
TR

Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7 Rezepte

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

Tag
1 3506 kcal @ 2479 Protein (28%)

Friihstiick
480 kcal, 289 Eiweil, 19g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

@) Pesto-Riihrei
4 Ei(er)- 396 kcal

= Orange
@ 1 Orange(n)- 85 kcal

Snacks
435 kcal, 19¢g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

3

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

oo Gerostete Erdniisse
é%e: 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

1449 Fett (37%) @ 263g Kohlenhydrate (30%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1120 kcal, 569 Eiweil}, 126g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

=3 Z‘:ﬁ Gefiillte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara

S fettarmer Joghurt
3 Becher- 543 kcal

Abendessen
1090 kcal, 599 Eiweil}, 98g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

s Sesam-Orange-Tofu

& 17 1/2 oz Tofu- 943 kcal

Gerosteter Brokkoli
- 147 kcal




Tag
2

Friihstiick
480 kcal, 28g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

@) Pesto-Riihrei
4 Ei(er)- 396 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Snacks
435 kcal, 19¢g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3548 kcal @ 231g Protein (26%) @ 171g Fett (43%) @ 216g Kohlenhydrate (24%) @ 569 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1160 kcal, 41g Eiweil}, 79g netto Kohlenhydrate, 659 Fett

S s Stiickige Dosensuppe (cremig)

@ 21/2 Dose- 884 kcal
Gerostete Mandeln

ﬁ‘ 1/3 Tasse(n)- 277 kcal

Abendessen
1090 kcal, 599 Eiweil}, 98g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

& &b, 4 Sesam-Orange-Tofu
g& 17 1/2 oz Tofu- 943 kcal
Gerosteter Brokkoli

147 kcal




Ta
9 3489 kcal @ 230g Protein (26%) @ 174g Fett (45%) @ 206g Kohlenhydrate (24%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

3

Friihstiick Mittagessen

530 kcal, 26g Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 28g Fett 1010 kcal, 53g Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
St > Wiirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta o383 Butternut-Kiirbis-Quinoa-Salat

28 g ol
; ,,/354kcal &”'._403kcal

Grapefruit

3 ‘5". GroBer Miisliriegel ‘
1 Grapefruit- 119 kcal

# 1 Riegel(n)- 176 kcal

2 Proteinriegel
: 2 Riegel- 490 kcal

Snacks Abendessen
455 kcal, 15g EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 259 Fett 1110 kcal, 529 EiweiB, 23g netto Kohlenhydrate, 88g Fett

Buffalo-Tofu
1064 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

© =@ ' Gerostete Kichererbsen
Yé, 1/4 Tasse- 138 kcal

Gerostete Erdniisse

é&_ﬁ? 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Gerosteter Brokkoli
. 49 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Ta
4 9 3570 kcal @ 241g Protein (27%) @ 142g Fett (36%) @ 276g Kohlenhydrate (31%) @ 559 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
530 kcal, 26g Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 28g Fett 1055 kcal, 449 Eiweil}, 145g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

-,Q' Wiirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta Milch
ZaP% 3 354 kcal A 2 Tasse(n)- 298 kcal

GroBer Musliriegel . Weiler Reis
1 Riegel(n)- 176 kcal “2"~ 11/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcal

S ’ Caprese-Nudelsalat
485 kcal
Fid
Snacks Abendessen
455 kcal, 15g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 259 Fett 1150 kcal, 729 Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 589 Fett
Orange /i Tomaten-Gurken-Salat
1 Orange(n)- 85 kcal 'WA 282 kcal
-
© _e~ae.  Gerostete Kichererbsen @ @ ae"\ Erdnuss-Tempeh
Yé’ 1/4 Tasse- 138 kcal L( J 8 Unze Tempeh- 868 kcal
4

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Ta
9 3538 kcal @ 239g Protein (27%) @ 137g Fett (35%) @ 284g Kohlenhydrate (32%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

5
Friihstiick Mittagessen
530 kcal, 26g Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 28g Fett 1055 kcal, 449 Eiweil3, 145g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
-,Q' Wiirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta ' Milch
& "' 354 kcal A 2 Tasse(n)- 298 kcal
=
GroBer Msliriegel . Weiler Reis
1 Riegel(n)- 176 kcal “2"~ 11/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcal

S ’ Caprese-Nudelsalat
485 kcal
Fid
Snacks Abendessen
420 kcal, 139 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1150 kcal, 729 Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 589 Fett
= Grapefruit /i Tomaten-Gurken-Salat
BN 1 Grapefruit- 119 kcal 'WA 282 kcal
-
Kiirbiskerne S s \ Erdnuss-Tempeh
183 kcal L( J 8 Unze Tempeh- 868 kcal

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Tag
6

Friihstiick
530 kcal, 24g Eiweil}, 66g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

_ Ballaststoffreiches Misli
v 227 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

BL . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S %1 Becher- 131 kcal

Snacks
420 kcal, 139 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3452 kcal @ 220g Protein (26%) @ 124g Fett (32%) @ 289g Kohlenhydrate (34%) @ 769 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1065 kcal, 60g Eiweil3, 1589 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Linsen
260 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

Abendessen
1060 kcal, 39g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 889 Fett

W Walnusskruste-Tofu
& 4 989 kcal

> Tomaten-Gurken-Salat
‘ ;71 kcal

i,



Tag

7 3452 kcal @ 220g Protein (26%) @ 124g Fett (32%) @ 289g Kohlenhydrate (34%) @ 769 Ballaststoffe (9%)

Friihstiick
530 kcal, 24g Eiweil}, 66g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

~ Ballaststoffreiches Misli
Wy 227 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

BL . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S %1 Becher- 131 kcal

Snacks
420 kcal, 139 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
1065 kcal, 60g Eiweil3, 1589 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Linsen
260 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

Abendessen
1060 kcal, 39g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 889 Fett

W Walnusskruste-Tofu
& 4 989 kcal

A Tomaten-Gurken-Salat
[

e 71 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

14 groB (700g)
Ziegenkase
L 3 0z (859)

D fettarmer aromatisierter Joghurt
3 Behalter (=170 g) (5109)

D Feta

1/4 lbs (1229)

D Vollmilch
5 Tasse(n) (1200mL)

D Frischer Mozzarella
2 0z (579)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Pesto

1/4 lbs (959)

|:| Pasta-Sauce
3/4 Tasse (195g)

] Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)

2 1/2 Dose (=540 g) (1333g)

|:| Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (120mL)

|:| Barbecue-SoRe
11/2 Tasse (4299)

Obst und Fruchtsafte

D Orange
9 Orange (14079g)

|:| Grapefruit
4 groB (ca. 4,5" Durchm.) (1328g)

D Zitronensaft
11/2 fl oz (45mL)

Getranke

D Proteinpulver
24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

D Wasser
29 Tasse(n) (6913mL)

Snacks

D proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)
D groBer Miisliriegel
3 Riegel (111g)
kleiner Miisliriegel
3 Riegel (759)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
1/2 Tasse (60g)

I:' Quinoa, ungekocht
4 EL (439)

D Langkorn-Weilreis
13 1/4 EL (154q9)

D ungekochte trockene Pasta
4 0z (1139)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
5TL (15g)

Mandeln
L 5 EL, ganz (459)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/4 lbs (9649)

Walniisse
1 Tasse, gehackt (116g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Knoblauch
11 Zehe(n) (339g)

D Gefrorener Brokkoli
3 1/2 Packung (9949)

Zucchini
L 3 groB (9699g)

D Sonnengetrocknete Tomaten
3 0z (85q)

I:' Butternusskiirbis, roh
3/4 Tasse, Wiirfel (105g)

D Tomaten
5 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (690g)

I:' Gurke

2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (7539)

D rote Zwiebel
2 1/2 klein (1759)

D Blumenkohl
6 Kopf klein (Durchm. 4") (1590g)

Gewiirze und Krauter

D Salz

2 1/2 TL (15g)

D schwarzer Pfeffer
1 TL, gemahlen (2g)

D Knoblauchpulver
1TL (3g)



Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| gerostete Erdniisse
1 Tasse (146g)

D Sojasauce
4 0z (95mL)

fester Tofu
L 5 lbs (22689)

Tempeh
L 1 Ibs (454q)

|:| Erdnussbutter
1/2 Tasse (1299g)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (220g)

D Linsen, roh
3/4 Tasse (144q)

SiiBwaren

D Zucker
5 EL (659)

Andere

|:| Sriracha-Chilisauce
21/2 EL (389)

D Sesamol
2 1/2 EL (38mL)

|:| Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse (579)

] Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (1009)
Nahrhefe

u 1/4 lbs (98g)

|:| Ballaststoffreiches Miisli
11/3 Tasse (80g)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

D Zwiebelpulver
1TL (29)

I:' Cayennepfeffer
3 Prise (19g)

D Thymian, getrocknet
1 1/2 EL, gemahlen (69)

Dijon-Senf
L 3 EL (459)

Fette und Ole

D Ranch-Dressing
6 EL (90mL)

0]
L 11/2 EL (23mL)

D Olivendl
3/4 oz (22mL)

[] Salatdressing
10 EL (151mL)

D Mayonnaise
6 EL (90mL)



STRONGR
Rezepte @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pesto-Riihrei
4 Ei(er) - 396 kcal @ 269 Protein @ 31g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

4 groB (200g) 8 grof} (400g)
Pesto Pesto

2 EL (329) 4 EL (64q)

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

Servieren.
Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3580_2.0-141_1.0?from_pdf=true

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

Wiirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta
354 kcal @ 22g Protein @ 21g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

2 groB (100g)
Sonnengetrocknete Tomaten
1 0z (289)

Feta

4 EL, zerbroselt (38g)
Olivenol

1/2 TL (3mL)
Cayennepfeffer

1 Prise (0g)

Thymian, getrocknet
1/2 EL, gemahlen (2g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er)

6 grof} (300g)
Sonnengetrocknete Tomaten
30z (85q)

Feta

3/4 Tasse, zerbroselt (113g)
Olivenol

1/2 EL (8mL)
Cayennepfeffer

3 Prise (1g)

Thymian, getrocknet

1 1/2 EL, gemabhlen (6g)

1. Die Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen. Thymian, Cayenne und etwas Pfeffer
untermischen.\r\nDas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Eimischung hineingeben, sodass eine
gleichmaRige Schicht entsteht.\r\nDie restlichen Zutaten iiber das Ei streuen und 1-2 Minuten

garen.\r\nMit einem Spatel eine Halfte des Omeletts auf die andere klappen und weitere 1-2 Minuten

garen, bis es vollstandig durch ist. Servieren.

GroBer Miisliriegel

1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

groBer Miisliriegel
1 Riegel (379g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

groBer Miisliriegel
3 Riegel (111g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/300_1.0-137_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ballaststoffreiches Miisli
227 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

} Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ballaststoffreiches Miisli Ballaststoffreiches Miisli
_ 2/3 Tasse (409) 1 1/3 Tasse (80g)
k- 4 Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (120mL) 1 Tasse(n) (240mL)

1. Miisli und Milch in eine Schiissel geben und
servieren.

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
2 Orange (308g) 4 Orange (6169)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 2 Becher (340g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/162196_1.0-141_2.0-59944_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Gefiillte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
6 Zucchinihélfte(n) - 576 kcal @ 32g Protein @ 30g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

fettarmer Joghurt
3 Becher - 543 kcal @ 25¢g Protein

‘e \
B

>

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Ergibt 6 Zucchinihalfte(n)

3/4 Tasse (1959)

Ziegenkase 2
3 0z (85q)

 Zucchini

79 Fett @ 95g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 3 Becher

fettarmer aromatisierter Joghurt 1.

3 Behalter (=170 g) (5109)

Stiickige Dosensuppe (cremig)

2 1/2 Dose - 884 kcal @ 31g Protein

Pasta-Sauce 1.

" 3 groB (969q) 3.

Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen.

. Eine Zucchini der Lange

nach halbieren.

Mit einem Loffel etwa 15 %
des Inneren

herauskratzen, sodass
eine flache Mulde entlang
der Lange entsteht. Das
Ausgekratzte entsorgen.

Die Mulde mit Pastasauce
fiillen und mit Ziegenkase
belegen.

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

Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

43g Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Dose

Stiicke)
2 1/2 Dose (=540 g) (1333g)

Cremige Dosensuppe (herzhafte 1.

Nach Packungsanweisung
zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2333_3.0-153_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/166_2.5-145_1.25?from_pdf=true

Gerostete Mandeln

1/3 Tasse(n) - 277 kcal @ 10g Protein @ 22g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Mandeln
5 EL, ganz (45g)

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Butternut-Kiirbis-Quinoa-Salat
403 kcal @ 11g Protein @ 22g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

- ‘%" .
LS Ié Quinoa, ungekocht

t-%‘ Sy 4EL(439)
Ve MWA¥ gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

“ 1EL(79)
-~ Feta

1 EL (99)

Olivendl, geteilt

1 EL (15mL)

Butternusskiirbis, roh, geschailt,
- entkernt, gewiirfelt

3/4 Tasse, Wiirfel (105g)

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Butternut-Kirbiswiirfel mit

der Halfte des Ols und
Salz/Pfeffer nach
Geschmack vermengen.
Auf einem Backblech
verteilen und 25-30
Minuten backen, bis sie
zart sind.

. Wahrenddessen die

Quinoa nach
Packungsanweisung
kochen.

. Quinoa in eine Schiissel

geben und mit Butternut-
Kiirbis, Kiirbiskernen und
Feta toppen. Mit dem
restlichen Olivenol
betraufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9638_1.0-59361_2.0-893_2.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Grapefruit

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

Proteinriegel
2 Riegel - 490 kcal @ 40g Protein @ 10g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

¥ Ergibt 2 Riegel

Proteinriegel (20 g Protein) 1.
2 Riegel (1009)

Mittagessen 4 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Grapefruit halbieren und
die Grapefruit in einzelne
Segmente teilen, indem
Sie die Membranen auf
jeder Seite des Segments
mit einem scharfen
Messer vorsichtig
entlangschneiden.

. (optional: vor dem

Servieren etwas lhres
Lieblings-SiiBungsmittels
ohne Kalorien
dariiberstreuen)

Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Milch
2 Tasse(n) - 298 kcal @ 15g Protein @ 16g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B Vollmilch Vollmilch
2 Tasse(n) (480mL) 4 Tasse(n) (960mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Weiler Reis

1 1/4 Tasse gekochter Reis - 273 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_2.0-390_2.5-271431_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

5/6 Tasse(n) (198mL)
7 Langkorn-WeiBreis
N 6 2/3 EL (779)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1 2/3 Tasse(n) (395mL)
Langkorn-WeiBreis

13 1/3 EL (1549)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)

2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln 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.

Caprese-Nudelsalat
485 kcal @ 23g Protein @ 13g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta

) 20z (579)

Pesto

1 EL (16g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (110g)
Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (37g)
Frischer Mozzarella, in Stiicke
zerrissen

1 0z (289)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
40z (1139g)

Pesto

2 EL (31g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1/2 Dose(n) (220g)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Frischer Mozzarella, in Stiicke
zerrissen

2 0z (579)

1. Pasta nach Packungsanweisung kochen. AbgieRen und beiseitestellen.\r\nOptional: Wahrend die Pasta
kocht, halbierte Kirschtomaten auf einem Backblech bei 200 °C (400 °F) 10-15 Minuten rdsten, bis sie
weich sind und aufplatzen.\r\nin einer groRen Schiissel gekochte Pasta, Tomaten, weille Bohnen,
Mozzarella und Pesto vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Geniel3en!



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (356mL) 3 Tasse(n) (711mL)
Salz Salz

3/4 Prise (19) 11/2 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (72g) 3/4 Tasse (1449)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Mdglichkeit 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. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal @ 42g Protein @ 69 Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Barbecue-SofRle Barbecue-SoRle

3/4 Tasse (2159) 11/2 Tasse (429g)
Salz Salz

1/4 EL (59) 1/2 EL (99)

Nahrhefe Nahrhefe

3/4 Tasse (459) 11/2 Tasse (90g)
Blumenkohl Blumenkohl

3 Kopf klein (Durchm. 4") (7959) 6 Kopf klein (Durchm. 4") (1590g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in Roschen zerteilen — beiseitestellen.

2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastosen Konsistenz
verrihren.

3. Roschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.
6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

o


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.5-1521_3.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379g) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Kichererbsen
1/4 Tasse - 138 kcal @ 5g Protein @ 69 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

-
Gerostete Kichererbsen Gerostete Kichererbsen
4 EL (289) 1/2 Tasse (579)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/141_1.0-631_1.0-144_1.0?from_pdf=true

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

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 3 grof (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309g) 3/4 Tasse (899g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
1 Riegel (25g) 3 Riegel (75g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_2.0-629_1.0-138_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sesam-Orange-Tofu
17 1/2 oz Tofu - 943 kcal @ 46g Protein @ 44g Fett @ 88g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Sojasauce Sojasauce

21/2 EL (38mL) 5EL (75mL)

Zucker Zucker

21/2 EL (33g) 5 EL (659)

Sriracha-Chilisauce Sriracha-Chilisauce

11/4 EL (199) 2 1/2 EL (38g)

Maisstarke Maisstarke

1/4 Tasse (30g) 1/2 Tasse (60g)

Sesamsamen Sesamsamen

21/2TL (8g) 5TL (159)

Sesamol Sesamol

11/4 EL (19mL) 2 1/2 EL (38mL)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89) 5 Zehe(n) (15g)

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt  fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt

17 1/2 0z (496g9) 350z (9929)

Orange, entsaftet Orange, entsaftet

5/8 Frucht (Durchm. 7,3 cm) (88g) 1 1/4 Frucht (Durchm. 7,3 cm)
(1759)

1. Orange-Sauce zubereiten: In einer kleinen Schiissel Knoblauch, Orangensaft, Zucker, Sojasauce und
Sriracha verquirlen. Beiseite stellen.

2. In einer groRen Schiissel gewiirfelten Tofu mit Maisstarke und Sesamsamen vermengen.

3. Sesamol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und 5-8 Minuten braten, bis er
knusprig ist.

4. Orangen-Sauce hineingieBen und 1-2 Minuten kochen, bis die Sauce eindickt und erwarmt ist.

5. Servieren.

Gerosteter Brokkoli
147 kcal @ 13g Protein @ Og Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
1 1/2 Packung (4269) 3 Packung (852g)
Salz Salz
3 Prise (29g) 1/4 EL (59)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Knoblauchpulver Knoblauchpulver

. 3 Prise (1g) 1/4 EL (29)
Zwiebelpulver Zwiebelpulver
3 Prise (19g) 1/4 EL (29)

1. Den Ofen auf 375°F vorheizen.

2. Gefrorenen Brokkoli auf ein leicht gefettetes Backblech legen und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch- und
Zwiebelpulver wiirzen.

3. 20 Minuten backen, dann den Brokkoli wenden. Weiter backen, bis der Brokkoli leicht knusprig und
angekohlt ist, etwa weitere 20 Minuten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108322_2.5-513_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £

An Tag 3 essen

Buffalo-Tofu
1064 kcal @ 48g Protein @ 88g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (119mL)
Ranch-Dressing

6 EL (90mL)

ol

11/2 EL (23mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

11/3 Ibs (5959)

Gerodsteter Brokkoli
49 kcal @ 4g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Gefrorener Brokkoli
1/2 Packung (142g)
Salz

1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

~ Zwiebelpulver

1 Prise (0g)

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gewiirfelten Tofu mit einer
Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umriihren.

. Hitze auf niedrig

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

. Tofu mit Ranch servieren.

. Den Ofen auf 375°F

vorheizen.

. Gefrorenen Brokkoli auf

ein leicht gefettetes
Backblech legen und mit
Salz, Pfeffer, Knoblauch-
und Zwiebelpulver wiirzen.

. 20 Minuten backen, dann

den Brokkoli wenden.
Weiter backen, bis der
Brokkoli leicht knusprig
und angekohlt ist, etwa
weitere 20 Minuten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/95163_3.0-513_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Tomaten-Gurken-Salat
282 kcal @ 69 Protein @ 13g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

4 EL (60mL)

Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2469)
Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

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

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 klein (70g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und
servieren.

Erdnuss-Tempeh

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/2 Tasse (120mL)

Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (492g)
Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

2 klein (1409)

8 Unze Tempeh - 868 kcal @ 669 Protein @ 45g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Tempeh

1/2 Ibs (2279)
Erdnussbutter
4 EL (659)
Zitronensaft

1 EL (15mL)
Sojasauce

2 TL (10mL)
Nahrhefe

1 EL (49)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh

1 lbs (454q)
Erdnussbutter
1/2 Tasse (129q)
Zitronensaft

2 EL (30mL)
Sojasauce

4TL (20mL)
Nahrhefe

2 EL (89)

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

Spray bespriihen.
2. Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzufiigen, 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 fiir spater aufbewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.

6. Extra Sauce dariiber traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_4.0-3194_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Walnusskruste-Tofu
989 kcal @ 37g Protein @ 85g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

’.

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

- Zitronensaft Zitronensaft

‘b ‘\ 1/2 EL (8mL) 1 EL (15mL)
‘ Dijon-Senf Dijon-Senf
5 11/2 EL (239) 3 EL (459)
‘ d Walniisse Walniisse
1/2 Tasse, gehackt (58g) 1 Tasse, gehackt (1169)
Mayonnaise Mayonnaise
3 EL (45mL) 6 EL (90mL)
fester Tofu, abgetropft fester Tofu, abgetropft
3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (6809g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
3 Zehe(n) (99) 6 Zehe(n) (189)

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

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

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

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

6. Gehackte Walniisse andriicken, bis alle Seiten gleichmafig bedeckt sind, ebenfalls die Unterseiten frei
lassen.

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

8. Mit der iibrigen Halfte der Mayomischung servieren.

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Salatdressing Salatdressing

1 EL (15mL) 2 EL (30mL)

Tomaten, in diinne Scheiben Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g) 1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)
Gurke, in diinne Scheiben Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g) 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten

1/4 klein (18g) 1/2 klein (35g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2994_3.0-124_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:
Proteinpulver Proteinpulver

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g) 24 1/2 Schopfer (je 80 ml) (760g)
Wasser Wasser

3 1/2 Tasse(n) (830mL) 24 1/2 Tasse(n) (5807mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

