Meal Plan - 1300-Kalorien-vegetarischer Low-Carb-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 1272 kcal @ 949 Protein (30%)

Frihstick
170 kcal, 10g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

S0 Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Ei & Kase Mini-Muffin
-+ 2 Mini-Muffin(s)- 112 kcal

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

Sonnenblumenkerne
90 kcal

<™, | Popcorn
- ‘™ 2 Tassen- 81 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

629 Fett (44%) @ 61g Kohlenhydrate (19%) @ 24g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
365 kcal, 27g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

%%  Auberginen-Pesto-Sandwich
i~ 1/2 Sandwich(es)- 226 kcal

e Protein-Griechischer Joghurt
” 1 Becher- 139 kcal
Abendessen

400 kcal, 15g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

BE SN Tomaten-Avocado-Salat
g 235 keal

3 \\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 166 kcal




Day 2 1247 kcal @ 98g Protein (32%)

Frihstick
170 kcal, 10g Eiweif3, 12g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

s Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Ei & Kase Mini-Muffin
-+ 2 Mini-Muffin(s)- 112 kcal

Snacks

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

Sonnenblumenkerne
90 kcal

) Popcorn
| 2 Tassen- 81 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 3 1289 kcal @ 110g Protein (34%)

FrOhstick
190 kcal, 13g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

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

L=

| Brombeer-Granola-Parfait
/8% 115 kcal

Snacks
195 kcal, 149 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Trauben
u 29 kcal
-

. Kéase-Stick
\\‘i 2 Stlick- 165 kcall

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

489 Fett (34%) @ 779 Kohlenhydrate (25%) @ 29g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
395 kcal, 12g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

& ) Karottensticks

3::;\ 4 Karotte(n)- 108 kcal

—

W~ -\ Stuckige Dosensuppe (cremig)
%1 1/2 Dose- 177 keal

Gemischte Nisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Abendessen
350 kcal, 359 EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

v R oL Mais
‘ 1;1 92 kcal

Vegane Crumbles
@ 1.3/4 Tasse(n)- 256 kcal

469 Fett (32%) @ 79g Kohlenhydrate (25%) @ 29g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
395 kcal, 12g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

== Gemischte Nisse
% 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Abendessen
350 kcal, 359 EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

v L oL Mais
| 1‘} 92 kcal

Vegane Crumbles
@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal



Day 4 1279 kcal @ 959 Protein (30%)

Frihstick
190 kcal, 13g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

; Milch

g 1/2 Tasse(n)- 75 kcal
b Brombeer-Granola-Parfait
R 115 keal

Snacks
195 kcal, 149 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Trauben
29 kcal

. Kéase-Stick
) 2 Stiick- 165 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day 5 1299 kcal @ 94g Protein (29%)

FrOhstick
180 kcal, 7g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= Fruchtsaft
ye. 1/2Tasse- 57 keal

N Cx Eiin einer Aubergine
%5& s 120 keal
: A

Snacks
145 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

. 3 Grinkohl-Chips
% | 69 kcal
A

[ Milch

g 1/2 Tasse(n)- 75 kcal
Proteinergédnzung(en)

165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

58g Fett (41%) @ 75g Kohlenhydrate (23%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
385 kcal, 16g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

P Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat
?}4 1/2 Sandwich(es)- 273 kcal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 113 keal

Abendessen
345 kcal, 16g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

B Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis

2N Tomaten-Avocado-Salat
@ 176 kcal

649 Fett (44%) @ 72g Kohlenhydrate (22%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
455 kcal, 17g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

g— ». i Caprese-Salat
p@«fuz keal

= ladenbrot-Brokkoli-Pizza

Abendessen
360 kcal, 279 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Seitan-Salat
359 kcal




Day 6 1299 kcal @ 94g Protein (29%)

Frihstick
180 kcal, 7g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= Fruchtsaft
\%\ 1/2 Tasse- 57 kcal
BN & Ei in einer Aubergine
@120 kcal

=78

Snacks
145 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

@ 5 ) Grunkohl-Chips
% | 69 kcal

‘ Milch
| 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

| =]

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day 7 1342 kcal @ 105g Protein (31%)

FrOhstick
180 kcal, 7g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= Fruchtsaft
\k 1/2 Tasse- 57 kcal

e

% Ei in einer Aubergine
) %120 kcal
=78

Snacks
145 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

@ 5 ) Grinkohl-Chips
% 169 kcal

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

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

649 Fett (44%) @ 72g Kohlenhydrate (22%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
455 kcal, 17g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

g* ——L Caprese-Salat
' @ = 142 kcall

= [ladenbrot-Brokkoli-Pizza

Abendessen
360 kcal, 27g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

589 Fett (39%) @ 75g Kohlenhydrate (22%) @ 24g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
490 kcal, 30g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
@ 68 kcal
e Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
314 kcal

. WeiBer Reis
.~ 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Abendessen
365 kcal, 269 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

; . Gerdsteter Brokkoli mit Nahrhefe
2/3 Tasse(n)- 72 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

D Grapefruit
1 grol3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

|:| Avocados
1 1/2 Avocado(s) (2769)

D Limettensaft
1 fl oz (mL)

D Trauben
1 Tasse (929)

D Brombeeren
4 EL (369)

D Fruchtsaft
12 fl oz (mL)

Milch- und Eierprodukte

|:| Cheddar
3 EL, geraspelt (219)

Ei(er)

D 5 groB3 (2509)
Kéase

D 11/2 0z (429)
Kéasestange

|:| g

4 Stange (1129)

|:| Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1/2 Tasse (140q9)

Provolone
D 1 Scheibe(n) (289)

|:| Frischer Mozzarella
2 0z (579)

Getranke

|:| Wasser
2/3 Gallon (mL)

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4899)

D Zwiebel

1/2 mittel (=6,4 cm Q) (519)
D Frischer Koriander

1/2 EL, gehackt (29)

Knoblauch
D 4 Zehe(n) (129)

@FASTR

Fette und Ole

D Olivenol
1 1/2 0z (mL)

D 1 3/4 0z (mL)

] Salatdressing
5 3/4 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 TL (mL)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Sojasauce
1/2 EL (mL)

D vegetarische Burgerkrimel
1 1/3 Packung (=340 g) (4079)

Tempeh
L] 1/2 Ibs (2279)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1 0z (28Q)

|:| Gemischte Nisse
4 EL (349)

Andere

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

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

Teriyaki-SoRBe
D 2 TL (mL)

D Gemischte Blattsalate
1 1/2 Packung (=155 g) (2169)

D Nahrhefe
1/8 0z (49)

Tzatziki
D 1/8 Tasse(n) (289)

Backwaren

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

Brot
D 1 Scheibe (329)

D Naan-Brot
1 Stlick(e) (909)

Suppen, Saucen und BratensoBen



Karotten Pesto
D 8 3/4 mittel (5369) D 1 EL (169)

[] Aubergine ] Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)
1/2 Aubergine, ungeschalt (ca. 570 g) (2959) 1 Dose (=540 g) (53309)
|:| Gefrorene Maiskérner D Pizzasol3e
1 1/3 Tasse (181Q) 4 EL (639)
|:| gemischtes TiefkiihlgemUse D Frank's RedHot Sauce
1/8 Packung (je ca. 285 g) (369) 2 EL (mL)
D frischer Spinat
4 Tasse(n) (1249) Frithstiickscerealien
|:| Sonnengetrocknete Tomaten
1/2 0z (149) ] Granola
4 EL (239)

D Kale-Blatter
1 Bund (1709)

] Brokkoli Getreide und Teigwaren
56 TL, gehackt (106g)
] Seitan
1/2 Ibs (213g)

D Langkorn-WeiBreis
1/4 Tasse (429)

Gewilirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
19(19)

D Salz
1/3 0z (99)
|:| Knoblauchpulver

1/2TL (1g)

D Chiliflocken
3/4 Prise (0g)

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



Recipes @ RTRONGR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Grapefruit

1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1/2 grof3 (ca. 4,5" Durchm.) (1669)

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

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

Ei & Kase Mini-Muffin
2 Mini-Muffin(s) - 112 kcal @ 9g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Cheddar
Cheddar 3 EL, geraspelt (219)
1 1/2 EL, geraspelt (119) Wasser
Wasser 2TL (mL)
s 1TL(mL) Ei(er)
' Ei(er) 2 groB (100g)

1 groB3 (509)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.
2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel. Rihre den Kése unter.
3. Verwende Silikon-Backférmchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche

Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fille die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in
einem luftdichten Behalter. Bewahre die Muffins bis zu 3—4 Tage im Kihlschrank auf. Alternativ einzelne
Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der Mikrowelle
erwarmen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-136038_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Brombeer-Granola-Parfait
115 kcal @ 9g Protein @ 49 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Brombeeren, grob gehackt

Brombeeren, grob gehackt 4 EL (369)

2 EL (18g) Granola

Granola 4 EL (239)

2EL (11g) Griechischer Joghurt (fettarm,
Griechischer Joghurt (fettarm, natur)

natur) 1/2 Tasse (140gq)

4 EL (709)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\\nIm Kihlschrank Uber
Nacht aufbewahren oder zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit,
wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.5-317_0.5?from_pdf=true

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ei in einer Aubergine
120 kcal @ 79 Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

TR e e T , Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
\ J de.for_single_meal

Ei(er)
Ei(er) 3 grofB3 (1509)
.1 groB3 (509) (0]
(o]} 1 EL (mL)
S 1 TL (mL) Aubergine
P 1 Aubergine 3 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (180g)

11 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (60g)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis
sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kiihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zuruck in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_0.5-1045_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Auberginen-Pesto-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 226 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Aubergine, halbiert und in
Scheiben geschnitten

1/4 klein (1159)

Kase

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

1 1/2 Scheibe(n), diinn/klein
(239)

Kaisersemmeln

1/2 Brétchen (Durchm. ca. 9
cm) (29g)

Knoblauch

1/2 Zehe (29g)

Pesto

1/2 EL (89)

Olivenél

1/4 EL (mL)

Protein-Griechischer Joghurt

1. Den Girill Ihres Ofens

vorheizen.\r\nAuberginenscheiben
mit Olivendl bestreichen und auf
ein Backblech legen. Das Blech
etwa 15 cm unter die Hitzequelle
stellen. Ca. 10 Minuten backen,
bis die Scheiben zart und leicht
getoastet sind.\r\nDas Brétchen
langs aufschneiden und
toasten.\r\nIn einer Tasse oder
kleinen Schiissel Pesto und
Knoblauch verriihren. Diese
Mischung auf das getoastete Brot
streichen.\r\nDas Brétchen mit
Auberginenscheiben, Tomate und
Kase flllen.\r\nServieren.

1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

aromatisiert
1 Behalter (1509)

Protein-Griechischer Joghurt,

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/280_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Karottensticks

4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 8 mittel (4889)

4 mittel (244q)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Stiickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Cremige Dosensuppe (herzhafte

Cremige Dosensuppe (herzhafte  Stiicke)
Stiicke) 1 Dose (=540 g) (5339)
1/2 Dose (=540 g) (2679)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gemischte Nusse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 4 EL (349)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_4.0-166_0.5-148_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat

1/2 Sandwich(es) - 273 kcal @ 14g Protein @ 149 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Provolone

1 Scheibe(n) (289)
Olivenol

1/2 TL (mL)
frischer Spinat
1/8 Tasse(n) (49)
Sonnengetrocknete Tomaten
1/2 0z (14Q)
Pesto

1/2 EL (89)

Brot

1 Scheibe (329)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
- Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

1. Olivendl auf die
AuBenseiten jeder
Brotscheibe
verteilen.\r\nAuf einer
Scheibe Pesto
verstreichen, dann eine
Késescheibe darauflegen,
gefolgt von getrockneten
Tomaten und Spinat. Die
zweite Kasescheibe
darauflegen und das
Sandwich
schlieBen.\r\nDie
Sandwiches in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
etwa 2—4 Minuten pro
Seite braten. Warm
servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/298_0.5-691_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Caprese-Salat
142 kcal @ 8g Protein @ 9g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-+ Translation missing:
—— de.for_single_meal

~ - Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)
Balsamico-Vinaigrette

- 2TL (mL)

frischer Basilikum

= 22/3EL Blatter, ganz (4g)

Gemischte Blattsalate

" 1/3 Packung (=155 g) (529)

Frischer Mozzarella
1 0z (289)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

2/3 Tasse Cherrytomaten (999)
Balsamico-Vinaigrette

4 TL (mL)

frischer Basilikum

1/3 Tasse Blatter, ganz (89)
Gemischte Blattsalate

2/3 Packung (=155 g) (1039)
Frischer Mozzarella

2 0z (579)

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

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza

313 kcal @ 9g Protein @ 189 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

~=7

Translation missing:

¢ de.for_single_meal

' Knoblauch, fein gewiirfelt

1 1/2 Zehe(n) (59)
Kase

2 EL, gerieben (149)
Naan-Brot

1/2 Stiick(e) (459)
Olivenol

| 3/4 EL (mL)

Salz

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

2 EL (329)
Brokkoli

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gewiirfelt
3 Zehe(n) (99)

Kéase

4 EL, gerieben (28q)
Naan-Brot

1 Stlick(e) (90g)
Olivendl

1 1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (09g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (09g)

PizzasoBe

4 EL (639)

Brokkoli

1/2 Tasse, gehackt (469)

4 EL, gehackt (239)

1. Den Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.\r\nDie Halfte des Ols mit dem gehackten Knoblauch
vermischen. Die Halfte der Mischung auf dem Naan verteilen.\r\nlm Ofen etwa 5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen und PizzasoBe darauf verstreichen, mit Brokkoli und Kase belegen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.\r\nWieder fir weitere 5 Minuten in den Ofen geben und anschlieBend 2—-3 Minuten unter
den Girill legen. Das Brot beim Braunen genau beobachten, damit es nicht zu dunkel wird.\r\nAus dem
Ofen nehmen, mit dem restlichen Olivendl betraufeln und kurz abkiihlen lassen, damit es sich schneiden
lasst. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_1.0-864_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Salatdressing

11/2 EL (mL)

| Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
314 kcal @ 269 Protein @ 15¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

' Tempeh, grob gehackt
4 0z (1139)

(o]

1/2 EL (mL)

Tzatziki

1/8 Tasse(n) (289)
Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL)

WeiBBer Reis

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schissel
vermischen. Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh mit etwas Salz
hinzufigen und unter
gelegentlichem Rihren
braten, bis es knusprig ist.

. Hitze reduzieren. Die

scharfe Sauce eingief3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

. Tofu mit Tzatziki servieren.

1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-120434_1.0-390_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
2 2/3 EL (319)
, Wasser

N 1/3 Tasse(n) (mL)

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sonnenblumenkerne
1/2 0z (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
1 0z (28g)


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

¥ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

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

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Snacks 2[4

An Tag 3 und Tag 4 essen

Trauben

29 kcal @ 0Og Protein @ 0Og Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 1 Tasse (929)

1/2 Tasse (46Q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kése-Stick
2 Stick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
- Kasestange 4 Stange (1129)

2 Stange (569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_0.5-152_2.0?from_pdf=true

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

Grinkohl-Chips
69 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1/3 TL (29)

"N Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
!. de.for_single_meal Olivensl
' | Olivendl 1 EL (mL)
o 1 TL(mL) Kale-Blatter
" | Kale-Blatter 1 Bund (170g)
% N 1/3 Bund (579) Salz
i | Salz 1 TL (6g)

ThL.

Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Grunkohl waschen und grindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis beeintrachtigt).
Etwas Olivendl iber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10—15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

F— de.for_single_meal Volimilch

Volimilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/332_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

" , .

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
- Salz

| 2 Prise (29)
Knoblauchpulver

, 2 Prise (19)

Olivenél

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
166 kcal @ 12g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Frischer Koriander, gehackt
1/2 EL, gehackt (29)
Zwiebel, gehackt

1/6 groB3 (25¢)

Knoblauch, fein gehackt
1/3 Zehe(n) (19g)

4 Ol

1 TL (mL)

Limettensaft

1/2 TL (mL)

Chiliflocken

2/3 Prise (0g)

Wasser

1 TL (mL)

Sojasauce

1/2 EL (mL)

vegetarische Burgerkriimel
2 0z (579)

Karotten

2/3 grof3 (489)

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schéarfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. GekUlnhlt servieren.

. Eine groBBe Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erwarmen und Ol
hinzufigen. Zwiebel und
Knoblauch einriihren und
gelegentlich umrihren.

. Wahrenddessen Karotten

in kleine Stifte schneiden.
Die Karotten zu den
Zwiebeln geben sowie
Chiliflocken und eine Prise
Salz und Pfeffer.
Weitergaren, bis die
Zwiebeln gebraunt sind
und die Karotten leicht
weich geworden sind.

. Burgerkrimel in die

Pfanne geben und
untermischen. Sojasauce,
Wasser und die Halfte des
Korianders hinzufligen.

. Sobald alles vollsténdig

durchgegart ist, servieren
und mit Limettensaft und
dem restlichen Koriander
garnieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.0-17345_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mais
92 kcal @ 39 Protein @ 1g Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal -
-single_| Gefrorene Maiskoérner

Gefrorene Maiskorner 1 1/3 Tasse (1819)
2/3 Tasse (919)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Vegane Crumbles
1 3/4 Tasse(n) - 256 kcal @ 33g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegetarische Burgerkriimel

vegetarische Burgerkriimel 3 1/2 Tasse (3509)
1 3/4 Tasse (1759)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_1.0-115821_3.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 4 essen

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis
169 kcal @ 14g Protein @ 39 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Tomaten-Avocado-Salat

Seitan, in Streifen geschnitten
11/2 0z (439)
Langkorn-WeiBreis

1 EL (129)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/8 Packung (je ca. 285 g) (369)

s Teriyaki-SoBe

2 TL (mL)
o]l
3/8 TL (mL)

176 kcal @ 2g Protein @ 149 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

" s "

Tomaten, gewiirfelt

3/8 mittel, ganz (J =6,0 cm) (469)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

Salz

| 11/2 Prise (1g)

Knoblauchpulver

. 11/2 Prise (19g)
. Olivenol

1/2 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
3/8 Avocado(s) (759)
Limettensaft

3/4 EL (mL)

Zwiebel

3/4 EL, fein gehackt (119)

1. Reis und gefrorenes
Gemiise nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseite
stellen.\r\nWé&hrenddessen
Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Seitan hinzufigen und
unter Rihren 4-5 Minuten
braten, bis er gebraunt und
knusprig ist.\r\nHitze
reduzieren, Teriyaki-Sauce
und das Gemduse in die
Pfanne geben.
Weitergaren, bis alles
erhitzt und Uberzogen
ist.\\nUber Reis servieren.

1. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wirfelige Avocado,
gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Geklhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/870_0.5-367_0.75?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1/2 Avocado(s) (101g)
1/4 Avocado(s) (509) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 12 Kirschtomaten (204gq)
6 Kirschtomaten (1029) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbrdselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 6 oz (170g)

3 0z (859) frischer Spinat
frischer Spinat 4 Tasse(n) (1209)

2 Tasse(n) (60g) Salatdressing
Salatdressing 2 EL (mL)

1 EL (mL) Néahrhefe

Nahrhefe 2 TL (39)

1TL (19) (o]}

(o]} 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzuftigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Gerdsteter Brokkoli mit Nahrhefe
2/3 Tasse(n) - 72 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

r ' Ergibt 2/3 Tasse(n)
Nahrhefe 1. Heize den Ofen auf 425 °F
1TL(19) (220 °C) vor.
o L) 2. Vermische Brokkoli mit Ol
Brokkoli uqd réstg ihn 20-25
2/3 Tasse, gehackt (61g) Minuten im Ofen.

3. Nimm ihn heraus und
wilirze mit Nahrhefeflocken
sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7004_0.667-116595_1.0?from_pdf=true

Ergibt 4 oz
(o]

2 TL (mL)
Tempeh

4 0z (1139)

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake

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

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 57
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.

1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

10 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

