Meal Plan - 1500 Kalorien vegetarischer eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 1517 kcal @ 140g Protein (37%)

Frihstick
240 kcal, 11g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

¥ =™ Gekochte Eier
@% 1 Ei(s)- 69 keal

= S Avocado-Toast
A 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
165 kcal, 10g Eiweif3, 8g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

- Karotten und Hummus
) M 82 keal

- Kase-Stick
SN 1 Stiick- 83 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g Eiweif3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kceal

529 Fett (31%) @ 98g Kohlenhydrate (26%) @ 249 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
360 kcal, 21g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

a* . i Caprese-Salat
MR T 142 keal

7 .\ Bohnen- & Tofu-Gulasch
o RS 219 kcal
N
Abendessen

430 kcal, 26g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

7 2 Knusprige chik'n-Tender
83 6 Tender(s)- 343 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall



Day :
2 1468 kcal @ 131g Protein (36%)

Frahstick
240 kcal, 11g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

¥ T Gekochte Eier

\{g/ 1 Ei(s)- 69 kcal

Sa Avocado-Toast
2 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
165 kcal, 10g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

- Karotten und Hummus
M 82 kcal

. Kéase-Stick
\\\i 1 Stlick- 83 keal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day _
3 1570 kcal @ 138g Protein (35%)
Frihstlck

240 kcal, 11g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

"% Gekochte Eier
g;%* 1 Ei(s)- 69 kcal

Sl Avocado-Toast
A 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
160 kcal, 8g Eiwei3, 17g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

« Hummus-Toast

<%) 1 Scheibe(n)- 146 keal
a

(s Gurkenscheiben
R (@ 1/4 Gurke- 15 kcal

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

a Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

489 Fett (29%) @ 102g Kohlenhydrate (28%) @ 269 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
305 kcal, 17g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
w 186 kcal
sl Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 121 keal

Abendessen
430 kcal, 21g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

. Erbsen
4 71 keal

Veggie-Burger mit Kése
1 Burger- 361 kcal

489 Fett (28%) @ 119g Kohlenhydrate (30%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
415 kcal, 23g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 22g Fett

b O Kefir
,A.A 150 kcal

; Ei- & Avocado-Salat
“?@ﬂ 266 kcal

Abendessen
430 kcal, 249 EiweiB3, 58g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

e Gewlirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
@ | 273 keal

— fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal



Day
4

Fruhstick
195 kcal, 16g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
!:f 41 Becher- 131 kcal
i I Toast mit Butter und Marmelade
\ uﬂ 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

Snacks
160 kcal, 8g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

a Hummus-Toast

‘&) N1 Scheibe(n)- 146 kcal

(s Gurkenscheiben
R (] /4 Gurke- 15 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 5 1461 kcal @ 143g Protein (39%)

Fruhstick
195 kcal, 16g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

L~ !¢ Huttenkase & Fruchtbecher
!\g L 41 Becher- 131 kcal
I

1 Toast mit Butter und Marmelade
Snacks

JJ 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal
160 kcal, 8g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

-« W Hummus-Toast
B 3 1 Scheibe(n)- 146 kcal

O Gurkenscheiben
R (] /4 Gurke- 15 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1535 kcal @ 135¢g Protein (35%) @ 449 Fett (26%) @ 123g Kohlenhydrate (32%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
420 kcal, 159 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 25¢ Fett

; Milch
1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
235 kcal

Abendessen
430 kcal, 249 Eiweil3, 589 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

fettarmer griechischer Joghurt

¥ 1 Becher- 155 keal

Gewlirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
273 kcal

49¢ Fett (30%) @ 87g Kohlenhydrate (24%) @ 249 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
420 kcal, 159 EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

. Milch
1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
235 kcal

Abendessen
355 kcal, 32g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

& Einfacher Seitan
| % 3 0z- 183 kcal

AR Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 keal




Da
y 1471 kcal @ 1379 Protein (37%) @ 349 Fett (21%) @ 1279 Kohlenhydrate (35%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Fruhstick Mittagessen
245 kcal, 16g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 385 kcal, 19g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

By Caprese-Salat

Proteinishake (Milch)
129 kcal

Snacks Abendessen
130 kcal, 8g Eiwei3, 20g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 385 kcal, 21g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Trauben
W 29 kcal
-

=% Huttenkase & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

LN
Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal




Da
y 1471 kcal @ 1379 Protein (37%) @ 349 Fett (21%) @ 1279 Kohlenhydrate (35%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

7
Fruhstick Mittagessen
245 kcal, 16g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 385 kcal, 19g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Bk Caprese-Salat

Proteinishake (Milch)
129 kcal

Snacks Abendessen
130 kcal, 8g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 385 kcal, 21g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Trauben
W 29 kcal
-

S=""3%, Huttenkase & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

LN
Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 5 grofB3 (2509)
|:| Késestange

2 Stange (569)

D Frischer Mozzarella
3 0z (859)

D Scheibenkase
1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (219)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300gq)

D Kefir (aromatisiert)
1 Tasse (mL)

D Butter
1 TL (59)
|:| Vollmilch

3 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| MagerHuttenkése (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

Ziegenkase
D 4 0z (1139)

Obst und Fruchtsafte

|:| Avocados
2 Avocado(s) (419q)

Orange
D 1 Orange (1549)

Zitronensaft
D 3 1/4 EL (mL)

|:| Trauben
1 Tasse (929)

|:| Klementinen
2 Frucht (1489)

|:| Apfelmus
4 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (4889)

Backwaren

Brot
D 7 Scheibe (2249)

D Hamburgerbrétchen
1 Brotchen (519)

Gemiise und Gemiuseprodukte
|:| Babykarotten
16 mittel (160g)

Ketchup
L] 2 1/2 EL (439)

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Hummus
3/4 Tasse (1739)

D fester Tofu
1 3/4 oz (509)

D WeiBBe Bohnen (konserviert)
1/4 Dose(n) (110g)

l:l Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (224q9)

D Linsen, roh
6 EL (729)

Getranke

I:I Wasser
21 3/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
22 Schopfer (je =80 ml) (6829)

Andere

D Vegetarische Chik'n-Tender
6 Sticke (1539)

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/6 Packung (=155 g) (1829)

] Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

|:| Zuckerschoten
1/8 Tasse (59)

D Vegane Fleischbéllchen, gefroren
1 1/2 Fleischbéllchen (459)

D Huattenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
1 1/2 0z (mL)

l:l 1/3 0z (mL)

Gewlirze und Krauter

D frischer Basilikum
1 0z (339)

Thymian, frisch
D 1 Prise (0g)

I:I Paprika
1 TL (29)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)



|:| Tomaten D Knoblauchpulver
3 1/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (403g) 1/3TL (19)

|:| Knoblauch

3/4 Zehe(n) (29) Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D Zwiebel o _ .

5/8 mittel (=6,4 cm @) (659) D wirzige Reis-Mischung

|:| gefrorene Erbsen 1/8 Schachtel (»’3227 g) (28g)

2/3 Tasse (899)
] frische Petersilie Getreide und Teigwaren
2 Stangel (29) )
D Instant-Couscous, gew(rzt

Gurke
[ Gurke (ca. 21 om) (301g) 1/2 Schachtel (~165 g) (829)

Seitan
Zucchini []
L5 groB (16150) 30z (859)
E , D ungekochte trockene Pasta
D damame, gefroren, geschalt 2 1/4 0z (64q)

1/2 Tasse (599)
D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuihlt)

2 Rote Bete(n) (100g) SiBwaren
Tomatenmark Gelee
L] 1/2 EL (8g) [ ] 7L (7g)
] Zerdrickte Tomaten (Dose) Honig
1/2 Dose (203g) ] 2TL (14g)
Karotten
[]

1/2 mittel (31g) Suppen, Saucen und BratensoBen

Pasta-Sauce
D 1 Tasse (260g9)



ReCipeS @ F A s. T R

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

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. * - | [r{" Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
|

de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 3 grofB3 (1509)
1 groB3 (509)

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 fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben
Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
geschnitten 3/4 Avocado(s) (1519)

| 1/4 Avocado(s) (509) Brot

. Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_0.5-239_0.5?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkése & Fruchtbecher 2 Becher (340q)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Toast mit Butter und Marmelade
1/2 Scheibe(n) - 67 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

e Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
¢ (0 /f' W de.for_single_meal G
elee
Gelee 1TL (79)
4 Prise (49) Butter
. Butter 1 TL (59)
'l 4 Prise (2g) Brot
Brot 1 Scheibe (32g)

1/2 Scheibe (169)

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Apfelmus
114 kcal @ Og Protein @ Og Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

pfelmus
Apfelmus 4 Takeaway-Behalter (ca. 115 g)
2 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (4889)

(2449)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-59_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/323_2.0-661_0.5?from_pdf=true

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein

49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Volimilch

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (319)
Volimilch

1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

b

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

LfL S

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Caprese-Salat
142 kcal @ 8g Protein

99 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

—— 1/3 Tasse Cherrytomaten (509)
—  Balsamico-Vinaigrette
- 2TL (mL)

_ frischer Basilikum
| 2 2/3 EL Blatter, ganz (49)
Gemischte Blattsalate

1/3 Packung (=155 g) (529)
Frischer Mozzarella
. 10z (289)

Bohnen- & Tofu-Gulasch
219 kcal @ 12g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

1 3/4 oz (509)

- Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe (19g)

Thymian, frisch

1 Prise (0g)

1/4 EL (29)

(o]

1/4 EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (110g)

< Tomaten, halbiert 1.

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt 1.

Paprika 2.

In einer groBen Schissel
Blattsalate, Basilikum und
Tomaten vermischen.

Vor dem Servieren mit
Mozzarella und Balsamico-
Vinaigrette toppen.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufiigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

Zwiebel und Knoblauch
hinzufigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.
UmrGhren.

Bohnen hinzufligen und
weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umrihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_1.0-31304_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischbéallchen
186 kcal @ 10g Protein

49 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

abgeschnitten

1/8 Tasse (59)

Tomaten

1 1/2 Kirschtomaten (269)

Vegane Fleischbéllchen, gefroren
1 1/2 Fleischballchen (45g)
wirzige Reis-Mischung

3.
Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Tomaten, in Scheiben geschnitten 1.

3/8 grof3, ganz (@ =7,6 cm) (689)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (19)
Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Kefir

150 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Kefir (aromatisiert) 1.

3 1 Tasse (mL)

Ei- & Avocado-Salat

266 kcal @ 15g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Zuckerschoten, Enden 1.

1/8 Schachtel (=227 g) (289) 2.

Reismischung nach den
Anweisungen fir den Herd
zubereiten, aber zur Halfte
der Garzeit Tomaten und
Zuckerschoten unterrtihren
und fur die restliche Zeit
mitgaren. Beiseitestellen.

Inzwischen vegane
Fleischballchen nach
Packungsanweisung
zubereiten.

Reis-Pilaw anrichten und
mit den veganen
Fleischballchen toppen.
Servieren.

Tomaten- und
Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

Basilikum Uber die
Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.

In ein Glas gieBen und

trinken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84171_0.5-555_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/636_1.0-86734_1.0?from_pdf=true

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt 1. Gekaufte hartgekochte

2 grof3 (1009) Eier verwenden oder
Gemischte Blattsalate selbst zubereiten und im
2/3 Tasse (209) Kiihlschrank abkdihlen
Avocados lassen

1/3 Avocado(s) (679) _ )

Knoblauchpulver 2. Eier, Avocado, Knoblauch
1/3TL (19g) sowie etwas Salz und

Pfeffer in einer Schiissel
vermengen. Mit einer
Gabel zerdriicken und zu
einer homogenen Masse
verarbeiten.

3. Auf einem Bett aus
Blattsalat servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Milch
1 1/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 2 1/2 Tasse(n) (mL)
1 1/4 Tasse(n) (mL)
| -— |
[ j—

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Zoodles mit Avocado-Sauce
235 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.25-1044_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, geschélt und entkernt

1 Avocado(s) (201g)
Zucchini

1 groB3 (3239)

frischer Basilikum

1 Tasse Blatter, ganz (249)
Tomaten, halbiert

10 Kirschtomaten (170g)
Zitronensaft

3 EL (mL)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

Avocados, geschélt und entkernt
1/2 Avocado(s) (101g)
Zucchini

1/2 groB3 (1629)

{ frischer Basilikum

1/2 Tasse Blatter, ganz (129)
Tomaten, halbiert

5 Kirschtomaten (85g)
Zitronensaft

11/2 EL (mL)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

1. Mit einem Spiralschneider oder Schaler Zucchini-Nudeln herstellen.
2. Wasser, Zitronensaft, Avocado und Basilikum in einen Mixer geben und glatt plrieren.

3. In einer Schiissel Zucchini-Nudeln, Tomaten und Sauce vermengen und vorsichtig umrihren, bis alles
gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

4. Hinweis: Dieses Rezept ist am besten frisch, halt sich aber 1—-2 Tage im Kihlschrank.

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Caprese-Salat

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

< Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

—— de.for_single_meal

Tomaten, halbiert

= Tomaten, halbiert
:. 2 2/3 EL Cherrytomaten (259)

Balsamico-Vinaigrette
1 TL (mL)
frischer Basilikum

. 47TL Blatter, ganz (2g)

. Gemischte Blattsalate

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

1/2 oz (149)

1/3 Tasse Cherrytomaten (509)
Balsamico-Vinaigrette

2TL (mL)

frischer Basilikum

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

1/3 Packung (=155 g) (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.

Linsen- & Tomaten-Pasta
316 kcal @ 15g Protein @ 2g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_0.5-31216_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, gewiirfelt

1/8 groB3 (199)

Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe(n) (19)
Tomatenmark

1/4 EL (49)

(o]

1/6 TL (mL)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

Paprika

1 Prise (0g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/4 Dose (1019g)

Karotten, gehackt

1/4 mittel (159)

Linsen, roh

3 EL (369)

ungekochte trockene Pasta
1 0z (329)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 grol3 (389)

Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29)
Tomatenmark

1/2 EL (89)

(o]}

3/8 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Paprika

2 Prise (19)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (2039)

Karotten, gehackt

1/2 mittel (31Q)

Linsen, roh

6 EL (729)

ungekochte trockene Pasta
2 1/4 oz (649)

1. Olin einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Karotten hinzufligen.

Etwa 10 Minuten anschwitzen, bis das Geml(ise weich ist.
2. Kreuzkimmel und Paprika einrihren und etwa 1 Minute rdsten, bis es duftet.
3. Tomatenmark, zerdriickte Tomaten, Wasser und Linsen einriihren.

4. Zum Kécheln bringen und abdecken. Ca. 30—35 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Bei Bedarf
mehr Wasser hinzuflgen.

5. Wahrenddessen Pasta nach Packungsanweisung kochen und beiseite stellen.
6. Pasta und Sauce vermischen und servieren.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Karotten und Hummus
82 kcal @ 3g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Babykarotten
Babykarotten 16 mittel (160g)
8 mittel (80g) Hummus
Hummus 4 EL (60g)
2 EL (30g)

1. Karotten mit Hummus servieren.

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kasestange

- Kéasestange 2 Stange (569)
~— \ 1 Stange (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 79 Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

;:f Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
) .
~ de.for_single_meal Hummus
Hummus 1/2 Tasse (113g)
2 1/2 EL (389) Brot
Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (32g)

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

% Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke

Gurke 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0-58052_1.0?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Trauben

29 kcal @ 0g Protein @ 0Og Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 1 Tasse (929)

1/2 Tasse (469)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Huttenk&se & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 79 Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

7\ -,g.'. W Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
‘,‘U’ de.for_single_meal Honi
onig
Honig 2 TL (149)
“w 1 TL (79) MagerHiittenkése (1% Fett)
N MagerHuttenkase (1% Fett) 1/2 Tasse (1139)

4 EL (57g)

1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 2 Frucht (1489)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_0.5-59602_0.5-143_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Knusprige chik'n-Tender
6 Tender(s) - 343 kcal @ 24g Protein @ 149 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Ergibt 6 Tender(s)

Ketchup 1. Chik'n-Tender nach
11/2EL (26g9) ' Packungsanweisung
Vegetarische Chik'n-Tender zubereiten.\r\nMit Ketchup

6 Stlicke (153g) servieren.

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Orange(n)

Orange 1. Das Rezept enthalt keine
1 Orange (1549) Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Erbsen

71 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
gefrorene Erbsen 1. Nach Packungsanleitung
2/3 Tasse (899) zubereiten.

Veggie-Burger mit Kase
1 Burger - 361 kcal @ 169 Protein @ 129 Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_1.5-141_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/128_1.0-854_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ergibt 1 Burger

Scheibenkése

1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (219)
Veggie-Burger-Patty

1 Patty (719)

Gemischte Blattsalate

1 0z (289)

Ketchup

1 EL (179)
Hamburgerbrétchen

1 Brétchen (519)

Gewlrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl

273 kcal @ 119 Protein

39 Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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 (1129)

Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (38q)
Zitronensaft

3/8 TL (mL)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

ol

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

1. Das Patty nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das
Brétchen legen und mit
Kéase, Salat und Ketchup
belegen. Du kannst gerne
weitere kalorienarme
Belage wie Senf oder
Gewdrzgurken hinzufigen.

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)

ol

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. Wéahrenddessen Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Wenn der Couscous fertig ist und
etwas abgekuhlt ist, Petersilie unterrihren.

3. Die Bowl zusammenstellen: Couscous, geréstete Kichererbsen, Gurke und Tomaten anrichten.
Zitronensaft dartbertraufeln und servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 129 Protein

49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19129_0.75-154_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [4

An Tag 5 essen

Einfacher Seitan
3 0z - 183 kcal @ 23g Protein @ 69 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

« Ergibt 3 0z
(o]
1/4 EL (mL)

Seitan
3 0z (859)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 9g Protein @ 7g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

W Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)
Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

~ Vorgekochte Rote Bete (konserviert
. oder gekiihlt), gehackt

2 Rote Bete(n) (100g9)

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

fettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewlirzen nach Wahl
wirzen. Servieren.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betrdufeln und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117864_1.5-27829_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Geflllte Zucchini mit Ziegenkéase und Marinara

4 Zucchinihélfte(n) - 384 kcal @ 21g Protein @ 20g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

-

= TS Translation missing:
o WD de.for_single_meal

Zucchini

2 grof3 (6469)
Ziegenkéase

. 20z (579)

- Pasta-Sauce

. 1/2 Tasse (130g9)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Eine Zucchini der Lange nach halbieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini

4 groB3 (1292g)
Ziegenkéase

4 0z (1139)
Pasta-Sauce

1 Tasse (260g9)

3. Mit einem Loffel etwa 15 % des Inneren herauskratzen, sodass eine flache Mulde entlang der Lange

entsteht. Das Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce fillen und mit Ziegenkase belegen.
5. Auf ein Backblech setzen und ca. 15-20 Minuten backen. Servieren.

Proteinerganzung(en) 4
Taglich essen

Proteinshake

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

3 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

3 Schépfer (je 80 ml) (939)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

21 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

21 Schopfer (je 80 ml) (6519)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2333_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

