Meal Plan - 1400-Kalorien vegetarischer eiweiBreicher T RONG
Ernahrungsplan

R
R
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 .
] 1412 kcal @ 131g Protein (37%) @ 40g Fett (26%) @ 108g Kohlenhydrate (31%) @ 23g Ballaststoffe (7%)
Fruhstick Mittagessen
185 kcal, 15g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 370 kcal, 20g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 159 Fett
L . l¢ Huttenkase & Fruchtbecher %% = 3B Chik'n-Nuggets
!:5 f (1 Becher- 131 keal ‘{*@ 6 2/3 Nuggets- 368 kcal

@3 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

Snacks Abendessen
170 kcal, 5g Eiweif3, 8g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 365 kcal, 18g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 9g Fett
2 Sonnenblumenkerne Bohnen & Gemise
90 kcal 364 kcal
% ) Popcorn
T | 2 Tassen- 81 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day 2 1450 kcal @ 1289 Protein (35%)

Frihstick
185 kcal, 15g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

RL *. !¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t‘t 41 Becher- 131 kcal

— =

=2 Erdbeeren
Sl Tasse(n)- 52 kcal

Snacks
170 kcal, 5g Eiwei3, 8g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

) Popcorn
| 2 Tassen- 81 kcal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kceal

63g Fett (39%) @ 70g Kohlenhydrate (19%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
350 kcal, 15g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

B\ SuBkartoffelptiree mit Butter
) 125 kcal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
M 76 keal

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Abendessen
420 kcal, 20g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

— & Tofu-Salat mit Salsa Verde
" 176 kcal
- & )

_ Kase-Stick
\\\l“f‘ 1 Stlick- 83 kcal

Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 163 kcal




Day
3

Fruhstick
185 kcal, 8g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Fruchtsaft
\_g\ 1 Tasse- 115 kcal
¥ T Gekochte Eier

\@/. 1 Ei(s)- 69 kcal

Snacks
160 kcal, 6g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

" Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

V= Zuckerschoten
N ? 1 Tasse- 27 kcal
p<

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1480 kcal @ 1249 Protein (34%) @ 509 Fett (30%) @ 108g Kohlenhydrate (29%) @ 26g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
390 kcal, 18g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Caprese-Salat
a' j‘ 71 kcal
"'_?xm'_

&\ Vollkornreis
wx\ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

Qumoa mit schwarzen Bohnen

& 260 kcal

| % 4

Abendessen
420 kcal, 20g Eiweif3, 11g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

= B\ Tofu-Salat mit Salsa Verde
). 176 keal
A

- Kase-Stick
~ )\ 1 Stiick- 83 kcal

- Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 163 kcal




Day

4 1415 kcal @ 128g Protein (36%)

Fruhstick
185 kcal, 8g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

§ Fruchtsaft
_\\ 1 Tasse- 115 kcal

¥ "™ Gekochte Eier
@%' 1 Ei(s)- 69 kcal
. >

Snacks
160 kcal, 6g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

\ Apfelmus
“ 57 kcal

" Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

7«; Zuckerschoten
1 Tasse- 27 kcal
VA<
Proteinergéanzung(en)

325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 5 1437 kcal @ 145g Protein (40%)

Frahstick
230 kcal, 12g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

S Avocado-Toast
“2 4 1 Scheibe(n)- 168 kcal

#®* "2 Rihrei aus Eiweil
M4 61 keal

Snacks
170 kcal, 17g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

: g ) Karottensticks
E==SS 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

=
. -

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

269 Fett (17%) @ 143g Kohlenhydrate (40%) @ 249 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
390 kcal, 18g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

a- e | Caprese-Salat
Mo 71 keal

& =\ Vollkornreis
wx\ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

a- Quinoa mit schwarzen Bohnen

r »&‘ , 260 keal

Abendessen
360 kcal, 24g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

L~ l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t-t | 1 Becher- 131 keal

S —

“my. Barbecue-Tempeh-Sandwiches

a 1/2 Sandwich(es)- 227 keal

449 Fett (27%) @ 88g Kohlenhydrate (25%) @ 28g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
325 kcal, 13g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

@ —asta mit Fertigsauce
e 255 kcal

Abendessen
385 kcal, 31g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

In der Pfanne gebratene Zucchini
166 kcal

Vegane Crumbles
1 1/2 Tasse(n)- 219 kcal



Day
6

Frahstick
230 kcal, 12g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

h Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

}i"‘;:‘ Ruhrei aus Eiweil3
M55 61 keal

Snacks
170 kcal, 17g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

S & ) Karottensticks

s 1 1/2 Karotte(n)- 41 keal

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 7 1360 kcal @ 129g Protein (38%)

Fruhstick
230 kcal, 12g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

h Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

P

}i"‘;q Ruhrei aus Eiweil3
M55 61 keal

Shacks
170 kcal, 17g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Pl ) Karottensticks
==—aw. 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

e

‘. Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1366 kcal @ 128g Protein (37%) @ 369 Fett (24%) @ 105g Kohlenhydrate (31%) @ 26g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
325 kcal, 13g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

@ P asta mit Fertigsauce
&% 255 kcal

a— e | Caprese-Salat

M = 71 keal

Abendessen
315 kcal, 14g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

et ; Einfacher Griinkohlsalat
" 1/2 Tasse- 28 kcal

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal

409 Fett (27%) @ 90g Kohlenhydrate (27%) @ 30g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
320 kcal, 14g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

&8 Linsensuppe mit Gemiise
% 185 keal

Abendessen
315 kcal, 14g EiweiB3, 289 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

SFF" ) Einfacher Griinkohlsalat
¢ ' 1/2 Tasse- 28 kcal

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal

1

7




Einkaufsliste

Andere

D Hilttenk&se & Fruchtbecher
3 Becher (510g9)

D Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
4 Tasse, gepoppt (449)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
6 2/3 Nuggets (1439)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (2839)

D Nahrhefe
21/2 g (39)

D Kichererbsennudeln
2 0z (579)

Obst und Fruchtsafte

|:| Erdbeeren
2 Tasse, ganz (2889)

|:| Avocados
1 Avocado(s) (2019)

|:| Apfelmus
2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

|:| Fruchtsaft
16 fl 0z (mL)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
1 0z (28Q)

D gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
2 EL (159)

|:| Gemischte Nilsse
6 EL (509)

Getranke

|:| Wasser
21 1/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
22 1/2 Schopfer (je ~80 ml) (6989)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Weil3e Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (2209)

D schwarze Bohnen
3/4 Dose(n) (3239)
|:| fester Tofu
1 Scheibe(n) (849)

Tempeh
D 3 0z (85¢q)

@FASTR

Fette und Ole

D 1 1/3 0z (mL)

] Salatdressing
1/3 Tasse (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 TL (mL)

l:l Olivenol
1 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

Chiliflocken
D 1 Prise (0g)

D Gemahlener Kreuzkimmel
1/2 EL (39)

D frischer Basilikum
1/3 Tasse Blatter, ganz (8g)

D schwarzer Pfeffer
4 g (49)

Salz
D 1/4 EL (59)

] Cayennepfeffer
3/4 Prise (0g)

D Knoblauchpulver
4 Prise (29)

[] Oregano (getrocknet)
4 Prise, gemahlen (1g)

Milch- und Eierprodukte

D Parmesan
1/2 EL (39)

D Kasestange
2 Stange (569)
Butter
D 1/8 Stange (129)
D Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
l:l 2 grofB3 (1009)

D Frischer Mozzarella
20z (579)

Eiklar
D 3/4 Tasse (1829)

Suppen, Saucen und BratensoBen

] Gemusebrihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)



|:| vegetarische Burgerkrimel
1 1/2 Tasse (1509)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

|:| Linsen, roh
2 3/4 EL (329)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Knoblauch
4 1/3 Zehe(n) (139)

|:| Kale-Blatter
2 1/3 Tasse, gehackt (939)

D Ketchup
5TL (289)

D Tomaten
1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1779)

D SuBkartoffeln
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1059)

|:| Zuckerschoten
2 Tasse, ganz (126q9)

|:| Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm ) (1059)

|:| Gefrorene Maiskdrner
1/3 Tasse (459)

D grine Paprika
1/8 mittel (15g)

|:| Rote Paprika
1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (15g)

|:| Karotten
4 1/2 mittel (2759)

Zucchini
D 1 mittel (1969)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
1/2 Tasse (689)

Salsa Verde
D 1 EL (169)

Barbecue-SofR3e
D 2 EL (369)

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

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
2 3/4 EL (329)

D Quinoa, ungekocht
4 EL (439)

D ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149q)

Backwaren

D Kaisersemmeln
1/2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (299)

Brot
D 3 Scheibe (969)



Recipes T

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 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 Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hiittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (3409q)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Erdbeeren

1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 2 Tasse, ganz (2889)

1 Tasse, ganz (144q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-302_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 16 fl oz (mL)
8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

e - mti’. Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 2 groB3 (1009)
1 groB3 (509)

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 gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fr
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.0-228_0.5?from_pdf=true

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

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

T —_

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
N geschnitten 3/4 Avocado(s) (1519)
By | 1/4 Avocado(s) (50g) Brot
. Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.

Rihrei aus Eiweil3
61 kcal @ 79 Protein @ 49 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sl
Ol 3/4 EL (mL)
1/4 EL (mL) Eiklar
Eiklar 3/4 Tasse (182g)
- 4 EL (619)

1. EiweiB3 und eine groRzigige Prise Salz in einer Rihrschiissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiB hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verrihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/239_0.5-59607_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Chik'n-Nuggets

6 2/3 Nuggets - 368 kcal @ 20g Protein @ 15g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 6 2/3 Nuggets

vegane 'Chik'n' Nuggets
6 2/3 Nuggets (1439)
Ketchup

5 TL (289)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

SuBkartoffelplree mit Butter
125 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Butter
o 1 TL (59)
- SuBkartoffeln
. 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Die Chik'n-Tender nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Ketchup servieren.

. 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 SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kiihl genug sind,

die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken, mit
Butter betraufeln und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27074_0.5-691_1.0-116595_0.5?from_pdf=true

Einfaches Tempeh

2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Caprese-Salat
71 kcal @ 49 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Ergibt 2 oz
Ol
1 TL (mL)

Tempeh
2 0z (579)

< Translation missing:

de.for_single_meal

-~ Tomaten, halbiert

. 2 2/3 EL Cherrytomaten (25g)
— Balsamico-Vinaigrette
I 1TL(mL)

frischer Basilikum

.. 4 TL Blatter, ganz (29)

Gemischte Blattsalate

1/6 Packung (=155 g) (269)
Frischer Mozzarella

1/2 0z (14Q)

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

1. Tempeh in die gewlnschte
Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wlrzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (509)
Balsamico-Vinaigrette

2 TL (mL)

frischer Basilikum

2 2/3 EL Blatter, ganz (49)
Gemischte Blattsalate

1/3 Packung (=155 g) (529)
Frischer Mozzarella

1 0z (28Q)

1. In einer groBen Schussel Blattsalate, Basilikum und Tomaten vermischen.
2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

Vollkornreis

1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 57 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_0.5-375_0.5-177_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollkornreis (brauner Reis)
4 TL (169)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (19)

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

abweichen)

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

aufgenommen ist.

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

Quinoa mit schwarzen Bohnen
260 kcal @ 13g Protein

39 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft

1/3 Dose(n) (1469)

Knoblauch, gehackt

* 1/2 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gehackt

1/6 mittel (=6,4 cm &) (189)
schwarzer Pfeffer

1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

2/3 Prise (19)
Cayennepfeffer

1/3 Prise (0g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

(o]

1/6 TL (mL)

Gefrorene Maiskorner

2 2/3 EL (239)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 1/3 Prise (0g)

Quinoa, ungekocht

2 EL (219)

Far alle 2 Mahlzeiten:

schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft

2/3 Dose(n) (2939)
Knoblauch, gehackt

1 Zehe(n) (39g)

Zwiebel, gehackt

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 1/3 Prise (19)
Cayennepfeffer

2/3 Prise (0g)

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

(o]}

1/3 TL (mL)

Gefrorene Maiskorner

1/3 Tasse (459)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (1g)

Quinoa, ungekocht

4 EL (43g)

1. Olin einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen; Zwiebel und Knoblauch unter Rihren anbraten, bis sie
leicht gebraunt sind, etwa 10 Minuten.\\nQuinoa zur Zwiebelmischung geben und mit GemUusebrihe
bedecken; mit Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung zum Kochen
bringen. Zugedeckt Hitze reduzieren und kdcheln lassen, bis die Quinoa zart ist und die Brihe
aufgenommen wurde, etwa 20 Minuten.\\nGefrorenen Mais in den Topf rihren und weiter kécheln, bis
er durchgewarmt ist, etwa 5 Minuten; dann schwarze Bohnen und Koriander untermischen.



Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Pasta mit Fertigsauce

255 kcal @ 9g Protein @ 2g Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Caprese-Salat

Translation missing:
de.for_single_meal

Pasta-Sauce

| 1/8 Glas (ca. 680 g) (849)

ungekochte trockene Pasta
2 0z (579)

71 kcal @ 4g Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

.~ Translation missing:
de.for_single_meal

-~ Tomaten, halbiert
. 2 2/3 EL Cherrytomaten (25g)
—— Balsamico-Vinaigrette

1 TL (mL)

frischer Basilikum

4 TL Blatter, ganz (29)
Gemischte Blattsalate

1/6 Packung (=155 g) (269)
Frischer Mozzarella

1/2 oz (149)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Pasta-Sauce

1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)
ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren und genief3en.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (509)
Balsamico-Vinaigrette

2TL (mL)

frischer Basilikum

2 2/3 EL Blatter, ganz (49)
Gemischte Blattsalate

1/3 Packung (=155 @) (529)
Frischer Mozzarella

1 0z (289)

1. In einer groBen Schussel Blattsalate, Basilikum und Tomaten vermischen.
2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

 Salatdressing
3 EL (mL)
. Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schissel
vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/74_0.5-360_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.0-871_0.667?from_pdf=true

Linsensuppe mit Gemuse
185 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

T gemischtes Tiefklihlgemiise 1. Alle Zutaten in einen
e & ¥ 1/2 Tasse (68g) groBBen Topf geben und
w4y Knoblauch zum Kochen
A 1/3 Zehe(n) (19) bringen.\r\n15-20 Minuten
. Nahrhefe kochen lassen, bis die

t 1 TL(1g) : Ssen, _
1 Kale-Blatter Linsen weich sind.\r\nMit

1/3 Tasse, gehackt (13g) Salz und Pfeffer

, Gemiusebriihe (servierbereit) abschmecken. Servieren.
2/3 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

2 2/3 EL (32g)

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 49 Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 0z (289)
1/2 0z (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Popcorn
2 Tassen - 81 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—singie_ Popcorn, Mikrowelle, gesalzen

Popcorn, Mikrowelle, gesalzen 4 Tasse, gepoppt (449)
2 Tasse, gepoppt (229)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-1140_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Apfelmus

57 kcal @ 0Og Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfelmus
Apfelmus 2 Takeaway-Behélter (ca. 115 g)
1 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

(1229)

1. Ein 4 oz To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse Apfelmus.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 49 Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Volimilch
Vollimilch 1 Tasse(n) (mL)

fl 1/2 Tasse(n) (mL)

-
[ -
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Zuckerschoten
1 Tasse - 27 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

R . | grafnslat!onlmissinglg: Fur alle 2 Mahizeiten:
' e.for_single_mea

Zuckerschoten
Zuckerschoten 2 Tasse, ganz (1269)
U 1 Tasse, ganz (639)

1. Nach Belieben mit Salz wiirzen und roh servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/323_1.0-227_0.5-3466_2.0?from_pdf=true

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

Karottensticks

1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 4 1/2 mittel (2759)

1 1/2 mittel (929)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1/2 Tasse(n) (mL)

B Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P .
: roteinpulver
N Proteinpulver 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch
Vollimilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)

df il S 2

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.5-661_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Bohnen & Gemise

364 kcal @ 18g Protein @ 99 Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Tofu-Salat mit Salsa Verde

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

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

1 Zehe(n) (39)

(o]

1/2 EL (mL)

Chiliflocken

1 Prise (0g)

Parmesan

1/2 EL (39)

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

1 Tasse, gehackt (409)

176 kcal @ 8g Protein @ 12g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

. 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
einrthren. 30 Sekunden
kochen.

. Den Grinkohl hinzufligen

und andiinsten, bis er
leicht welk ist.

. Die weiBen Bohnen und

die Gemusebriihe
einrthren.

. Zudecken und 10 Minuten

kdcheln lassen. (Flr einen
dickeren Eintopf den Topf
unbedeckt lassen.)

. Mit Parmesan bestreuen

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272071_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28263_0.5-152_1.0-148_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten, gehackt

Tomaten, gehackt 1/2 Roma-Tomate (409)
1/4 Roma-Tomate (20g) schwarze Bohnen, abgetropft
schwarze Bohnen, abgetropft und und abgespiilt
abgespiilt 2 EL (30g)
. 1EL (159) Avocados, in Scheiben
- Avocados, in Scheiben geschnitten
. geschnitten 2 Scheiben (50g)
1 Scheiben (259) Salsa Verde
Salsa Verde 1 EL (169)
1/2 EL (89) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1 TL (29)
4 Prise (19) gerostete Kirbiskerne,
gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 2 EL (159)
1 EL (79) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 1/2 Tasse (459)
3/4 Tasse (23g) (o]
Ol 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) fester Tofu
fester Tofu 1 Scheibe(n) (849)

1/2 Scheibe(n) (429)

1. Tofu zwischen Papiertiichern pressen, um etwas Wasser zu entfernen; in mundgerechte Warfel
schneiden.

2. In einer kleinen Schiissel Tofu, Ol, Kreuzkiimmel und eine Prise Salz geben. Alles gut vermengen, bis
der Tofu gleichmafig bedeckt ist.

3. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite ein paar Minuten braten, bis er knusprig ist.

4. Bohnen zur Pfanne geben und ein paar Minuten mitbraten, bis sie gerade durchgewarmt sind. Vom Herd
nehmen und beiseitestellen.

5. Blattsalate in eine Schussel geben und Tofu, Bohnen, Avocado und Tomaten darauf anrichten. Den
Salat vorsichtig mischen. Mit Kirbiskernen und Salsa Verde garnieren. Servieren.

Kéase-Stick

1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
Kasestange 2 Stange (569)

—~—— '-\ = 1 Stange (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n) - 163 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe



1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Hattenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein

Barbecue-Tempeh-Sandwiches
1/2 Sandwich(es) - 227 kcal @ 10g Protein

.

) |
|

Translation missing:
de.for_single_meal

Gemischte Niisse

3 EL (259)

39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Hiittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (170g)

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

griine Paprika, entkernt und gehackt
1/8 mittel (159)

Zwiebel, gehackt

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)

Rote Paprika, entkernt und gehackt
1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5
cm) (159)

Tempeh, zerkriimelt

1 0z (289)

Kaisersemmeln

1/2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (299)
ol

3/8 TL (mL)

Barbecue-SoBe

2 EL (369)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
6 EL (509)

1. HUttenk&se und

Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

59 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

1. Barbecue-Sauce in eine

mittelgroBe Schussel
gieBen. Tempeh in die
Sauce kriimeln und etwa
10 Minuten marinieren
lassen.\\nOl in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Rote und griine
Paprika sowie Zwiebel
hinzufigen. Unter
haufigem Rihren garen,
bis sie zart sind. Tempeh
und Barbecue-Sauce
einrthren und
durchwarmen.\r\nDie
Tempeh-Mischung auf
Kaiser-Brotchen verteilen
und servieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-198_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

In der Pfanne gebratene Zucchini

166 kcal @ 3g Protein @ 13g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Olivendl

1 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Oregano (getrocknet)
4 Prise, gemahlen (19)
schwarzer Pfeffer

1/2 EL, gemahlen (39)
Zucchini

1 mittel (1969)

Vegane Crumbles

1. Zucchini langs in vier oder
fanf Scheiben schneiden.

2. In einer kleinen Schissel

Olivendl und Gewlrze
verquirlen.

3. Die Ol-Gewiirz-Mischung

auf beide Seiten der
Zucchinischeiben
auftragen.

Zucchini in einer erhitzten
Pfanne 2—-3 Minuten auf
einer Seite anbraten. Dann
wenden und auf der
anderen Seite etwa eine
Minute garen.

5. Servieren.

1 1/2 Tasse(n) - 219 kcal @ 28¢g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

1 1/2 Tasse (1509)

vegetarische Burgerkriimel

1. Crumbles geman
Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/366_1.0-115821_3.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Griinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

R . - Wy SN ¥ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

- Salatdressing 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Bléatter 1 Tasse, gehackt (40g)
1/2 Tasse, gehackt (209)

1. Grinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und servieren.

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 1/2 Dose (2249)
1/4 Dose (1129g) Néhrhefe
Nahrhefe 1TL(1g)
4 Prise (19) Butter
Butter 1/2 EL (79)

4 1/4 EL (4g) ol

; Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)
1 Zehe(n) (39) Kichererbsennudeln
Kichererbsennudeln 2 0z (579)
1 0z (289) Zwiebel, diinn geschnitten
Zwiebel, diinn geschnitten 1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

1/4 mittel (=6,4 cm O) (289)

1. Koche die Kichererbsen-Pasta nach Packungsanweisung. Abgie3en 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. RUhre Nahrhefe ein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_1.0-136078_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 21 Tasse(n) (mL)
3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 21 Schopfer (je 80 ml) (6519)

3 Schépfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

