Meal Plan - 1100 Kalorien vegetarischer eiweiBreicher RTRONGR
Erndhrungsplan
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 1069 kcal @ 105g Protein (39%) @ 489 Fett (41%) @ 39g Kohlenhydrate (15%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
215 kcal, 13g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 385 kcal, 23g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

FA Salat mit Rosenkohl, Chik'n und Apfel
@y 387 keal

F & & Einfache Rihreier
@‘i 2 Ei(er)- 159 kcal
™

X
%

| Fruchtsaft
ik 1/2 Tasse- 57 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)

250 keal, 21g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 220 kcal, 48¢g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat 5 Proteinshake
102 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

Vegane Crumbles
@ 1 Tasse(n)- 146 kcall

Day 2 1143 kcal @ 1169 Protein (41%) @ 33g Fett (26%) @ 83g Kohlenhydrate (29%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen
215 kcal, 13g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 305 kcal, 29¢g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 14g Fett
’" &« Einfache Ruhreier R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
@“ 2 Ei(er)- 159 kcal e 38 keal
= Fruchtsaft 2 Vegane Wurst

‘1\ 1/2 Tasse- 57 kcal 1 Wurst(en)- 268 kcal

- o
Abendessen Proteinergéanzung(en)
405 kcal, 259 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 6g Fett 220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

41 Becher- 131 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

@ Gewdrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl

BL . l¢ Huttenkase & Fruchtbecher 5 Proteinshake
e

| 273 kcal



Day
3

Fruhstick
220 kcal, 8g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

R Gurkenscheiben
R () 1/2 Gurke- 30 kcal

S  Pistazien
) 188 keal

Abendessen
405 kcal, 259 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

v

~, l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
tf't /1 Becher- 131 keal

Gewlirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
273 kcal

1142 kcal @ 102g Protein (36%) @ 299 Fett (23%) @ 100g Kohlenhydrate (35%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
305 kcal, 20g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Griine Bohnen
*{ 32 keal

" Couscous
% 100 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
171 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4 1119 keal @ 979 Protein (35%) @ 479 Fett (38%) @ 63g Kohlenhydrate (22%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick
220 kcal, 8g Eiweif3, 11g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

d Gurkenscheiben
“Q 1/2 Gurke- 30 kcal

 Pistazien
¢/ 188 kcal

Abendessen
380 kcal, 21g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

) Gerostete SuBkartoffeln mit Rosmarin
' 105 kcal

j f Cajun-Tofu

( 275 kcal

Mittagessen
305 kcal, 20g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Griine Bohnen
*{ 32 keal

e Couscous
% 100 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
171 kcal

Proteinergédnzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1078 kcal @ 105g Protein (39%)

Frihstick
210 kcal, 14g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= Fruchtsaft

"1\ 1/2 Tasse- 57 kcal
Abendessen

290 kcal, 16g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

";,;m%ﬁ Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara

Y325, 3 Zucchininalite(n)- 288 keal

Day 6 1145 kcal @ 101g Protein (35%)

Frihstick
210 kcal, 14g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= Fruchtsaft

1\ 1/2 Tasse- 57 kcal
Abendessen

350 kcal, 20g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

2N¢ Einfacher Kichererbsensalat
117 kcal

g® ) \/cganer Fleischballchen-Sub
oy 1/2 Sub(s)- 234 kcal

Day 7 1145 kcal @ 101g Protein (35%)

Frahstick
210 kcal, 14g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

D eyl GemUse-Omelett im Einmachglas
\F M 1 Glas(se)- 155 kcal

= Fruchtsaft

‘—’k 1/2 Tasse- 57 kcall
Abendessen

350 kcal, 20g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

¢ Einfacher Kichererbsensalat
117 kcal

g ) \/cqaner Fleischballchen-Sub
oy 1/2 Sub(s)- 234 kcal

444 Fett (36%) @ 50g Kohlenhydrate (18%) @ 17g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
360 kcal, 27g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

Proteinergédnzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

289 Fett (22%) @ 99g Kohlenhydrate (35%) @ 249 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
365 kcal, 18g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Bohnen & Gemiise
364 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

289 Fett (22%) @ 99g Kohlenhydrate (35%) @ 249 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
365 kcal, 18g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Bohnen & Gemiise
364 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Fette und Ole

D Salatdressing
4 EL (mL)

|:| Olivendl

1oz (mL)
19

1oz (mL)

Andere

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

D vegane Chik'n-Streifen
3 0z (859)

D Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

] vegane Wurst
1 Wirstchen (100g)

D Nahrhefe
2 TL (39)

|:| Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischballchen (1209)

] Sub-Brétchen
1 Brotchen (859)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

] vegetarische Burgerkrimel
1 Tasse (1009)

|:| Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

|:| fester Tofu
1/2 lbs (2489)

|:| Weil3e Bohnen (konserviert)
1 Dose(n) (4399)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Rosenkohl
3/4 Tasse (66Q)

D frische Petersilie
3 1/2 Stangel (49)

D Tomaten
2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2359)

D Gurke
1 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (3769)

|:| Gefrorene griine Bohnen
1 1/3 Tasse (161Q)

|:| Knoblauch
3 1/4 Zehe(n) (109)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Apfel
1/6 klein (Durchm. 2,75") (25¢)

D Fruchtsaft
20 fl oz (mL)

D Zitronensaft
1/4 EL (mL)

D Avocados
1/4 Avocado(s) (509)

SuBwaren

l:l Ahornsirup
1 TL (mL)

Gewiirze und Krauter

Apfelessig
L] 1/4 EL (49)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Salz
D 2 Prise (19)

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

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Cajun-Gewiirz
L] 1 TL (2g)

D Chiliflocken
2 Prise (0g)

D Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnlsse
2 EL, gehackt (149)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 10 grof3 (5009)
Ziegenkase
L] 1 1/2 0z (439)

D Parmesan
1 EL (59)

Getranke



|:| grine Paprika
1 EL, gehackt (99)
I:‘ Zwiebel
5/6 mittel (~6,4 cm &) (909)
D SiBkartoffeln
1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)
Zucchini
D 1 1/2 grol3 (485¢)

D frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

Paprika
L] 1 1/2 klein (1119g)

D Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

Wasser
L] 7/8 Gallon (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434Q)

Getreide und Teigwaren

] Instant-Couscous, gewd(rzt
5/6 Schachtel (=165 g) (1379)

Seitan
D 1/2 Ibs (1989)
Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
10 EL (163g)

D Gemdusebrihe (servierbereit)
1 1/2 Tasse(n) (mL)

Apfelessig
D 1/2 EL (mL)



Recipes T

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (200g)

2 groB3 (100g) 0]

ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingieB3en.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.
Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 8 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-155_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gurkenscheiben
1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke
Gurke 1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)

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

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58052_2.0-668_1.0?from_pdf=true

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

GemuUse-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se) - 155 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Zwiebel, gewiirfelt

Zwiebel, gewiirfelt 3/4 klein (539)
1/4 klein (189g) Paprika, gehackt
Paprika, gehackt 1 1/2 klein (111g)
1/2 klein (379) Ei(er)

Ei(er) 6 grof3 (3009)

2 grof3 (1009)

1. Fette ein 16 oz Einmachglas ein und gib Paprika, Zwiebel und Eier hinein. (Wenn du mehrere Glaser
vorbereitest, verteile die Zutaten gleichmaBig auf die Glaser)

2. VerschlieBe den Deckel und schittle, bis alles gut vermischt ist.

3. Deckel entfernen und im Mikrowellenherd bei niedriger Leistung 4 Minuten garen, dabei genau
beobachten, da Eier beim Garen aufgehen.

4. Entnehmen, mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen und servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Du kannst das Gemise vorbereiten und in die Einmachglaser geben zusammen mit
2 gespdlten, unaufgebrochenen Eiern pro Glas. Deckel aufsetzen und im Kihlschrank lagern. Beim
Servieren Eier aufschlagen und ab Schritt zwei fortfahren.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 12 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7003_1.0-155_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Salat mit Rosenkohl, Chik'n und Apfel

387 kcal @ 23g Protein

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

249 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Rosenkohl, Enden abgeschnitten

und entsorgt
3/4 Tasse (669)
Apfel, gehackt

' 1/6 klein (Durchm. 2,75") (259)

Olivendl
3/4 EL (mL)
Ahornsirup

e 1 TL (mL)
% Apfelessig

1/4 EL (49)
Walniisse

2 EL, gehackt (149)
vegane Chik'n-Streifen
3 0z (859)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

38 kcal @ 1g Protein

Vegane Wurst

1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein

. P/mw/ Ergibt 1 Wurst(en)

29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salatdressing

3/4 EL (mL)

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (199)
Gemischte Blattsalate

y 3/4 Tasse (23g)

. Chik'n-Streifen nach

Packungsanweisung
zubereiten. Beiseitestellen.

. Rosenkohl diinn schneiden

und in eine Schiissel
geben. Mit Apfeln, Chik'n
und Walniissen mischen
(optional: Walniisse 1-2
Minuten in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze rdsten,
um das nussige Aroma zu
verstarken).

. In einer kleinen Schissel

die Vinaigrette herstellen:
Olivendl, Apfelessig,
Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

. Vinaigrette Uber den Salat

traufeln und servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27842_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_0.5-118328_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Grline Bohnen
32 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—Sihgie_ Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 1 1/3 Tasse (1619)
2/3 Tasse (819)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Couscous
100 kcal @ 4g Protein @ Og Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—single_ Instant-Couscous, gewtirzt

Instant-Couscous, gewiirzt 1/3 Schachtel (=165 g) (559)
1/6 Schachtel (=165 g) (279)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
171 kcal @ 15¢g Protein @ 8g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/130_1.0-548_0.5-206_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
5/8 Zehe(n) (29)

Seitan, nach Hahnchenart
2 0z (579)

Salz

1/4 Prise (0g)

Wasser

1/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
griine Paprika

1/2 EL, gehackt (59)
Zwiebel

1 EL, gehackt (109)
Olivenél

1/2 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)
Seitan, nach Hahnchenart
4 0z (1139)

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
griune Paprika

1 EL, gehackt (99)
Zwiebel

2 EL, gehackt (209)
Olivenol

1 EL (mL)

1. 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 gleichmafig mit den Zutaten
Uberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wiirzen. Wasser hinzufiigen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken
und 35 Minuten kdcheln lassen, damit der Seitan die Aromen aufnimmt.\r\nRhren, bis die Sauce

eindickt, und sofort servieren.\r\n

Mittagessen 4 [£

An Tag 5 essen

Seitan-Salat

359 kcal @ 27g Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Avocados, grob gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, halbiert

6 Kirschtomaten (1029)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

3 0z (859)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)
Salatdressing

1 EL (mL)

Néhrhefe

1TL (19)

ol

1 TL (mL)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzuftigen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Bohnen & Gemiise
364 kcal @ 18g Protein @ 9g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal WeiBe Bohnen (konserviert),

WeiBe Bohnen (konserviert), abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 1 Dose(n) (439g)

1/2 Dose(n) (2209) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (39) (o]

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Chiliflocken
Chiliflocken 2 Prise (0g)

1 Prise (0g) Parmesan

Parmesan 1 EL (59)

1/2 EL (39) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL) Kale-Blatter

Kale-Blatter 2 Tasse, gehackt (80g)

1 Tasse, gehackt (409)

Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.

Den Knoblauch hinzufligen und etwa 1 Minute anbraten, bis er duftet.

Die Chiliflocken und eine Prise Salz und Pfeffer einrihren. 30 Sekunden kochen.

Den Griunkohl hinzufiigen und andinsten, bis er leicht welk ist.

Die weiBen Bohnen und die Gemusebrihe einrihren.

Zudecken und 10 Minuten kdcheln lassen. (Fir einen dickeren Eintopf den Topf unbedeckt lassen.)
Mit Parmesan bestreuen und servieren.

N o ok o=

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

== " Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in

2 1/4 EL (mL) einer kleinen Schiissel
. Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

2 1/4 Tasse (689)

Vegane Crumbles
1 Tasse(n) - 146 kcal @ 19g Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272071_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.5-115821_2.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel 1. Crumbles geman

1 Tasse (1009) Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkase & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340g9)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Gewdrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
273 kcal @ 11g Protein @ 3g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-19129_0.75?from_pdf=true

| Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt
1 Stangel (19g)

- Tomaten, gehackt

« 1/4 Roma-Tomate (20g)

‘ Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose (1129g)

Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)
Zitronensaft

3/8 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

(o]

1/8 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/4 Schachtel (=165 g) (41g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
2 Stéangel (29)

Tomaten, gehackt

1/2 Roma-Tomate (409)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

Gurke, gehackt

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

1/4 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

(o]}

1/4 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Kichererbsen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz
vermengen. Auf ein Backblech geben und 15 Minuten backen. Nach dem Garen beiseitestellen.

2. Wahrenddessen Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Wenn der Couscous fertig ist und

etwas abgekuhlt ist, Petersilie unterriihren.

3. Die Bowl zusammenstellen: Couscous, gerdstete Kichererbsen, Gurke und Tomaten anrichten.

Zitronensaft dartbertraufeln und servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Gerostete SuBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)
Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

Cajun-Tofu
275 kcal @ 19g Protein @ 199 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Backofen auf 425 °F (220
°C) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

2. Alle Zutaten in einer
mittelgroBBen Schissel
vermengen und
durchmischen, bis alles
bedeckt ist.

3. SuBkartoffeln gleichmaBig
auf dem Backblech
verteilen.

4. Etwa 30 Minuten im Ofen
backen, bis sie goldbraun
sind.

5. Aus dem Ofen nehmen
und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/324_0.5-125419_1.75?from_pdf=true

fester Tofu, trockengetupft und
gewdrfelt

1/2 Ibs (2489)

o]

1 3/4 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

1 TL (29)

Abendessen 4 [4

An Tag 5 essen

Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewdarfelten Tofu,

Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

3 Zucchinihalfte(n) - 288 kcal @ 16g Protein @ 159 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

s = _ Ergibt 3 Zucchinihalfte(n)

Zucchini

1 1/2 grol3 (485¢)
Ziegenkéase
11/2 0z (43g)
Pasta-Sauce

6 EL (989)

. 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

flllen und mit Ziegenkase
belegen.

. Auf ein Backblech setzen

und ca. 15-20 Minuten
backen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2333_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Kichererbsensalat

Translation missing:
de.for_single_meal

frische Petersilie, gehackt
& 3/4 Stangel (19)

4l Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (379)
Zwiebel, diinn geschnitten
1/8 klein (99)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose (1129)

Apfelessig

1/4 EL (mL)
Balsamicoessig

1/4 EL (mL)

117 kcal @ 69 Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt
1 1/2 Stangel (29)
Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 Klein (18g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

Apfelessig

1/2 EL (mL)
Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

1. Alle Zutaten in eine Schussel geben und vermengen. Servieren!

Veganer Fleischbéllchen-Sub

1/2 Sub(s) - 234 kcal @ 14g Protein @ 69 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

2 Fleischbéllchen (60g)
Pasta-Sauce

2 EL (339)

Néhrhefe

4 Prise (19)
Sub-Brotchen

1/2 Brétchen (439)

1. Vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwérmen.

Vegane Fleischbéllchen, gefroren

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vegane Fleischbdllchen, gefroren

4 Fleischbéllchen (1209g)
Pasta-Sauce

4 EL (659)

Nahrhefe

1TL (19)
Sub-Brétchen

1 Brétchen (859)

3. Wenn die Fleischballchen fertig sind, in das Subbrdtchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-

Alternative) toppen.
4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_0.5-2996_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

