Meal Plan - 1600 Kalorien: vegetarischer, eiweil3reicher @ ETEOSNTG RR

Ernahrungsplan

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

Fruhstick
215 kcal, 14g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

f" Himbeeren
r ﬂ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

.«a Einfache Rihreier

Qﬁ 2 Ei(er)- 159 kcal

-——
Snacks
180 kcal, 8g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

BR=== D nkle Schokolade
7 o 1 Quadrat(e)- 60 kcal

Kéase-Stick
1 Stlick- 83 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

<\

1581 kcal @ 142g Protein (36%) @ 569 Fett (32%) @ 105g Kohlenhydrate (27%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
440 kcal, 249 EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

%% = 3B Chik'n-Nuggets

i’@ 8 Nuggets- 441 kcal

Abendessen
420 kcal, 23g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

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

Trauben
\ 58 kcal
B

j Seitan Philly Cheesesteak
1/2 Sub(s)- 285 kcal



Day
2

Fruhstick
215 kcal, 14g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

"‘ Himbeeren
r ﬂ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

& < Einfache Ruhreier

eﬁi 2 Ei(er)- 159 kcal
— e

Snacks
180 kcal, 8g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

R Dunkle Schokolade
i@ = 1 Quadrat(e)- 60 kcal

- Kéase-Stick
~ )\ 1 Stlck- 83 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1634 kcal @ 153¢g Protein (38%) @ 529 Fett (29%) @ 110g Kohlenhydrate (27%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
495 kcal, 369 Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

g Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
' b, 2 Dose- 494 kcal

Abendessen
420 kcal, 23g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

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

Trauben
[\ 58 kcal
SNy
Seitan Philly Cheesesteak
2 1/2 Sub(s)- 285 kcal



Day
3

Fruhstick
220 kcal, 11g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

T & Hummus-Toast

i 3 1 Scheibe(n)- 146 kcal
I 1/‘@

. Milch

1/2 Tasse(n)- 75 kcal

=

Snacks
180 kcal, 8g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

R Dunkle Schokolade
i@ = 1 Quadrat(e)- 60 kcal

- Kéase-Stick
~ )\ 1 Stlck- 83 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 4 1582 kcal @ 143g Protein (36%)

Frahstick
220 kcal, 11g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

- W Hummus-Toast

w2/ 1 Scheibe(n)- 146 keal
I 1@

. Milch

1/2 Tasse(n)- 75 kcal

| =

Snacks
210 kcal, 6g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

B Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
¥, = 1/2 Bagel(s)- 120 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1654 kcal @ 152¢g Protein (37%) @ 559 Fett (30%) @ 111g Kohlenhydrate (27%) @ 25¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
495 kcal, 369 Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

g Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
' b, 2 Dose- 494 kcal

Abendessen
430 kcal, 25g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Linsen
174 kcal

% ™= Einfacher Tofu
r\g(‘? 6 0z- 257 kcal

v

659 Fett (37%) @ 87g Kohlenhydrate (22%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
395 kcal, 29g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

L~ !¢ Huttenkase & Fruchtbecher
ti‘ / 1 Becher- 131 keal

Ei- & Avocado-Salat

266 kcal

Abendessen
430 kcal, 25g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Linsen
174 kcal

- ™= Einfacher Tofu
r‘;’ﬁ 6 0z- 257 keal

‘



Day 5 1661 keal @ 1509 Protein (36%) @ 669 Fett (36%) @ 85g Kohlenhydrate (20%) @ 31g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
250 kcal, 11g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
. 1/2 Bagel(s)- 120 kcal

Walnlsse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

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

E Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 6 1653 kcal @ 1549 Protein (37%)

Frihstick
250 kcal, 11g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

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

Snacks
200 kcal, 99 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
138 kcal

= ‘Tﬁﬂf Hattenkase & Honig
ows ™ 14 Tasse(n)- 62 keal

—_—

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
445 kcal, 31g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Deli-Sandwich mit Hummus & GemUse
1 Sandwich(es)- 370 kcal

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

Abendessen
435 kcal, 299 EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
(9 2 Tasse(n)- 140 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

649 Fett (35%) @ 82g Kohlenhydrate (20%) @ 34g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
445 kcal, 31g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemuse
1 Sandwich(es)- 370 kcal

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

Abendessen
435 kcal, 299 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n)- 140 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal




Day :
7 1609 kcal @ 144g Protein (36%)

Frahstick
250 kcal, 11g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

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

Snacks
200 kcal, 9g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
138 kcal

- 'Tﬁv‘i Huttenkase & Honig
(s ™ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

N—

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

52¢g Fett (29%) @ 111g Kohlenhydrate (28%) @ 31g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
410 kcal, 299 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

= Avocado-Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich- 281 kcal

v

o, ¢ Hulttenkase & Fruchtbecher
! :g f 41 Becher- 131 kcal

Abendessen
425 kcal, 22g EiweiB3, 52g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Linsen

: 116 kcal
@ Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischbéllchen
W‘ 186 kcal
iy A

agmp Gemischter Salat
¥ 121 keal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
2 Tasse (2469)

|:| Klementinen
3 Frucht (2229)

D Trauben
2 Tasse (1849)

D Avocados
1 1/3 Avocado(s) (2689)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 10 1/2 grofB3 (525¢)

D Kasestange
3 Stange (849)

Vollmilch
D 3 Tasse(n) (mL)

|:| Kése
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Butter

D 1/2 EL (79)

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

Fette und Ole
D 2 0z (mL)

|:| Olivenol
4 TL (mL)

Salatdressing
[] 1 EL (mL)

SuBwaren

|:| Zartbitterschokolade, 70-85 %

7 Quadrat(e) (709)
Honig
[] 2 TL (149)

Getranke

D Wasser
23 2/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver

21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

Gemise und Gemiuseprodukte

@FASTR

Getreide und Teigwaren
Seitan
D 3 0z (859)

Andere

D Sub-Brétchen
1 Brotchen (859)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
8 Nuggets (1729)

D Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

D Gemischte Blattsalate
2/3 Tasse (209)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
12 Scheiben (125¢)

D Zuckerschoten
1/8 Tasse (59)

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

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

Gewilrze und Krauter

Salz
D 1/8 0z (29)

D Knoblauchpulver
1/2 TL (29)

D schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
2/3 Tasse (1289)

D fester Tofu
3/4 Ibs (3409)

D Hummus
2/3 Tasse (1659)

D Tempeh
1/2 Ibs (2279)

Backwaren

D Brot
2/3 Ibs (3209)



Paprika
L] 1/2 klein (379)

I:‘ Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)

D Ketchup
2 EL (349)

|:| Gurke
1/3 Gurke (ca. 21 cm) (909)
|:| Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)
|:| Tomaten
5/6 mittel, ganz (& =6,0 cm) (999)
D Karotten
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

D rote Zwiebel
1/8 mittel (=6,4 cm @) (149)

D Rdmersalat
1/2 Herzen (250g9)

] Bagel
1 kleiner Bagel (d 7,5 cm) (699)

Nuss- und Samenprodukte

D WalnUisse
4 EL, ohne Schale (259)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wirzige Reis-Mischung
1/8 Schachtel (=227 g) (289)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Himbeeren

3/4 Tasse - 54 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 1 1/2 Tasse (1859)

3/4 Tasse (929)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Einfache Rihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 139 Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Ei(er) 4 groB3 (200g)

2 groB3 (100g) Ol

0] 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

Eier in einer mittelgroBBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 ist.
Eimischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender rihren.

Vorgang wiederholen (ohne sténdig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_0.75-24386_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

5; Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
» de.for_single_meal Hummus
Hummus S EL (759)
_ 2 1/2 EL (38g) Brot
, ) Brot 2 Scheibe (64g)
) 1 Scheibe (329)

o

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

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

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0-227_0.5?from_pdf=true

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

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

] (o]
Ol 1/4 EL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 3 grof3 (1509)

1 groB3 (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wilrzen und servieren.

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.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Chik'n-Nuggets
8 Nuggets - 441 kcal @ 249 Protein @ 18g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 8 Nuggets
vegane 'Chik'n' Nuggets 1. Die Chik'n-Tender nach

8 Nuggets (172g) Packungsanweisung
Ketchup zubereiten.
2 EL (34g)

2. Mit Ketchup servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59889_0.5-239_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 4 Dose (=540 g) (21049q)
2 Dose (=540 g) (10529)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

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

Huttenkase & Fruchtbecher 1. Hittenkase und
1 Becher (170g) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Ei- & Avocado-Salat
266 kcal @ 15g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

2 gro_B (1009) Eier verwenden oder
Gemischte Blattsalate selbst zubereiten und im
2/3 Tasse (20g) Kiihlschrank abkiihlen
Avocados lassen

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

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

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

3. Auf einem Bett aus
Blattsalat servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-86734_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 27¢g Protein @ 11g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke

Gurke 1/2 Tasse, Scheiben (529)

4 EL, Scheiben (269) Hummus

Hummus 6 EL (90g)
& 3 EL (459) Pflanzliche Aufschnittscheiben
&= Pflanzliche Aufschnittscheiben 12 Scheiben (125g)

6 Scheiben (62g) Brot

Brot 4 Scheibe(n) (128g)

2 Scheibe(n) (649)

1. Brot toasten, falls gewlinscht.\\nHummus auf das Brot streichen.\r\nDie restlichen Zutaten zu einem
Sandwich zusammenfugen. Servieren.

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

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/185013_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Avocado-Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich - 281 kcal @ 15¢g Protein @ 16g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Hattenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein

Ergibt 1/2 Sandwich

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
11/2 groB3 (759)

Tomaten, halbiert

3 EL Cherrytomaten (28g)

Brot

1 Scheibe (329)

Avocados

1/4 Avocado(s) (509)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Hittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (170g9)

. Verwenden Sie gekaufte

hartgekochte Eier oder
kochen Sie eigene, indem
Sie Eier in einen kleinen
Topf geben und mit
Wasser bedecken. Wasser
zum Kochen bringen und
8—10 Minuten
weiterkochen. Eier
abklhlen lassen und dann
schélen.

. Eier, Avocado, Knoblauch

sowie etwas Salz und
Pfeffer in einer Schiissel
vermengen. Mit einer
Gabel zerdriicken, bis alles
gut vermischt ist.

. Tomaten dazugeben.

Vermischen.

. Eiersalat zwischen zwei

Brotscheiben geben,
sodass ein Sandwich
entsteht.

. Servieren.
. (Hinweis: Reste des

Eiersalats kénnen ein oder
zwei Tage im Kihlschrank
aufbewahrt werden)

. Hiuttenkase und

Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/435_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Dunkle Schokolade
1 Quadrat(e) - 60 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
e

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 3 Quadrat(e) (309)
1 Quadrat(e) (10g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kése-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
— Kasestange 3 Stange (849)
\\\ 1 Stange (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 3 Frucht (2229)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_0.5-152_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s) - 120 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Bagel
Bagel 1 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (699)
1/2 kleiner Bagel (J 7,5 cm) (359) Butter

. Butter 1/2 EL (79)

1/4 EL (49)

1. Den Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieB3en.

Walnlsse
1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 29 Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—single_ Walniisse

Walniisse 4 EL, ohne Schale (259g)
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/42_0.5-147_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Dunkle Schokolade & Himbeeren
138 kcal @ 2g Protein @ 99g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 4 Quadrat(e) (409)

2 Quadrat(e) (209) Himbeeren

Himbeeren 1/2 Tasse (629)

4 EL (31q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

,“/ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
1 de.for_single_meal Honig
¢ {’ Honig 2 TL (14g)
‘1;.,& 1 TL (79) MagerHittenkase (1% Fett)
+m " MagerHittenkase (1% Fett) 1/2 Tasse (113g)
v = 4 EL (579)

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

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Trauben


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9658_1.0-59602_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.5-373_1.0-3275_0.5?from_pdf=true

58 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 2 Tasse (1849)

1 Tasse (929)

ey _
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Seitan Philly Cheesesteak
1/2 Sub(s) - 285 kcal @ 19g Protein @ 10g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Paprika, in Scheiben geschnitten

Paprika, in Scheiben geschnitten  1/2 klein (379q)

1/4 klein (199) Zwiebel, grob gehackt
Zwiebel, grob gehackt 1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149) Seitan, in Streifen geschnitten
Seitan, in Streifen geschnitten 3 0z (859)

1 1/2 0z (43q) Kase

Kéase 1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)

1/2 Scheibe (je ca. 28 g) (149) Ol

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Sub-Brétchen

Sub-Brétchen 1 Brotchen (859)

1/2 Brétchen (439)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufligen und ein paar Minuten
braten, bis sie weich werden und die Zwiebeln leicht karamellisieren.

2. Kase hinzufligen und leicht verriihren, bis er schmilzt. GemUse auf einen Teller geben.

3. Die in Scheiben geschnittene Seitan hinzufligen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis er
durchgewarmt ist und die Rénder gebraunt und knusprig sind.

4. Wenn der Seitan fertig ist, das Gemuse wieder hinzufligen und gut vermengen.
5. Flllung ins Brétchen geben und servieren!



Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/2 Tasse (969)

4 EL (489)

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

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

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

- 1.\--\ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
3 .
> de.for_single_meal fester Tofu
fester Tofu 3/4 lbs (340g)
6 0z (1709) 0]
I/*-\.\ l g% (o] 2 EL (mL)
S - 1 EL (mL)

1. Tofu in die gewlinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wirzen.

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 Hélfte wenden, bis er goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-116597_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n) - 140 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal olivensl

Olivenol 4 TL (mL)

2 TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 4 Tasse (3649)

2 Tasse (1829) Salz

Salz 2 Prise (19)

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

1 Prise (0g)

1. Brokkoli gemaf den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 249 Protein @ 15¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

——l Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal A1
Ol 4 TL (mL)
2TL (mL) Tempeh
Tempeh 1/2 lbs (227)

4 0z (1139)

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

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_2.0-116595_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ 0Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe
' Salz
1/3 Prise (0g)
Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (329)

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
186 kcal @ 10g Protein @ 49 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Zuckerschoten, Enden
abgeschnitten

1/8 Tasse (59)

Tomaten

1 1/2 Kirschtomaten (269)

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

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

Gemischter Salat
121 kcal @ 49 Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

. Reismischung nach den

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

. Inzwischen vegane

Fleischballchen nach
Packungsanweisung
zubereiten.

. Reis-Pilaw anrichten und

mit den veganen
Fleischballchen toppen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_0.667-84171_0.5-123_1.0?from_pdf=true

Karotten, geschilt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)
Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewidrfelt

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

| rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

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

1 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (& =6,0 cm) (469)
Roémersalat, geraspelt

1/2 Herzen (2509)

1.

2.

Zutaten in einer Schissel
vermengen und servieren.

Wenn Sie mehrere
Portionen im Voraus
zubereiten moéchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kuhlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wrfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake

3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Wasser

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

Wasser

3 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

