- - : STRONGR
Meal Plan - 1100 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan EASTR
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan flir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu

erstellen

Day 1 1147 keal @ 999 Protein (35%) @ 539 Fett (42%) @ 55g Kohlenhydrate (19%) @ 14g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
190 kcal, 9g Eiwei3, 199 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

2 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
: 108 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Abendessen
345 kcal, 23g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

o) Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern

260 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Mittagessen
395 kcal, 19g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 219 Fett

Deli-Sandwich mit Hummus & GemUse
1/2 Sandwich(es)- 185 kcal

Gerostete Cashewnlisse

% 1/4 Tasse(n)- 209 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

Day 2 1154 kcal @ 103g Protein (36%) @ 41g Fett (32%) @ 80g Kohlenhydrate (28%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
190 kcal, 9g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

.4 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
1108 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Abendessen
380 kcal, 25g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

£ Einfacher griechischer Gurkensalat
@ﬁ 141 keal

P& Veganer Wirstchen- & Gemilise-Backblech
240 kcal

Mittagessen
370 kcal, 20g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

» %% = 3 Chik'n-Nuggets

i‘@ 6 2/3 Nuggets- 368 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1162 keal @ 98g Protein (34%) @ 529 Fett (40%) @ 649 Kohlenhydrate (22%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen
190 kcal, 9g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 375 kcal, 15g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Eiersalat-Sandwich

W _» Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
1/2 Sandwich(s)- 271 kcal

wE® 108 kcal

Einfache Spiegeleier i Gerostete Cashewnusse

1 Ei- 80 keal $ZBR 18 Tasse(n)- 104 keal
Abendessen Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 25¢g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

- : Einfacher griechischer Gurkensalat B Proteinshake
"@j‘% 141 keal 2 Messloffel- 218 kcal

g Veganer Wirstchen- & Gemise-Backblech
240 kcal

Day 4 1108 kcal @ 959 Protein (34%) @ 529 Fett (42%) @ 50g Kohlenhydrate (18%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Fruhstick Mittagessen
160 kcal, 10g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 375 kcal, 15g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 271 kcal

g"’ﬁ'ﬁ Huttenkase & Honig
(o ws ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

L

= Frihstlicksflocken ».. Gerostete Cashewnlisse
= = 97 kcal fﬁ . 1/8 Tasse(n)- 104 kcal
=

Abendessen Proteinerganzung(en)
355 kcal, 21g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

@@ |<noblauch-Collard Greens 5 Proteinshake
159 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

f Cajun-Tofu
: . 196 kcal




Day 5 1093 kcal @ 979 Protein (36%) @ 23g Fett (19%) @ 99g Kohlenhydrate (36%) @ 26g Ballaststoffe (9%)

Frihstick
160 kcal, 10g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

,?‘“’-‘; Huttenkése & Honig
M ™ 44 Tasse(n)- 62 keal

= Friihstlicksflocken
97 kcal

Abendessen
405 kcal, 229 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Linsen
116 kcal

[ ) Wirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
m 171 keal

i w Gemischter Salat
“Eoa 121 kecal

Day
6

Frahstick
180 kcal, 12g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

, Hlttenkase-Toast

f‘ 1 Toast(s)- 143 kcal
Klementine

e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Abendessen
360 kcal, 309 EiweiB3, 29g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

» StBkartoffelpliree
92 kcal

; ‘“’ ®: Vegane Wurst
g9 1 Wurst(en)- 268 kcal

Mittagessen
310 kcal, 17g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

- Zuckerschoten
% 41 kcal
BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1068 kcal @ 106g Protein (40%) @ 179 Fett (14%) @ 101g Kohlenhydrate (38%) @ 229 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
310 keal, 17g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

; Zuckerschoten
% 41 keal
BBQ Blumenkohl-Wings
n 268 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day
7

Frahstick
180 kcal, 12g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

‘ Hlttenkase-Toast
(5 1 Toast(s)- 143 keal
Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Abendessen
360 kcal, 30g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

(. SuBkartoffelplree
92 kcal
2

. Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

1146 kcal @ 101g Protein (35%) @ 20g Fett (16%) @ 125g Kohlenhydrate (44%) @ 15¢g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
385 kcal, 11g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Einfacher griechischer Gurkensalat
70 kcal

Tomatensuppe
i 1 1/2 Dose- 316 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

D Zitronensaft
1 EL (mL)

|:| Klementinen
2 Frucht (148gq)

Nuss- und Samenprodukte

D gerbstete Kirbiskerne, ungesalzen
1 EL (79)

D Walntisse
2 EL, ohne Schale (139)

D Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

Milch- und Eierprodukte

|:| Parmesan
1 EL (59)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 Becher (1939)

Ei(er)

D 8 2/3 mittel (3829)

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

Vollmilch
D 1/2 Tasse(n) (mL)

Gewlrze und Krauter
|:| Dijon-Senf
1 TL (59)

Zimt (gemahlen)
L] 1/2 EL (49)

D Rotweinessig
11/4 TL (mL)

|:| getrockneter Dill
11/4TL (19)

D Senf, gelb
2 Prise oder 1 Packchen (19)

Paprika
D 1 Prise (19)

D schwarzer Pfeffer
1 Prise (09g)

Salz
D 41/2 g (49)

|:| Cajun-Gewdrz
5 Prise (19)

Gemiuse und Gemuseprodukte

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Hummus
1 1/2 EL (239)

D fester Tofu
9 3/4 0z (2769)

D Linsen, roh
2 3/4 EL (329)

D Sojasauce
1/2 TL (mL)

D Erdnussbutter
1/2 EL (89)

Andere

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
3 Scheiben (319)

D vegane Wurst
3 Wirstchen (3009)

D Italienische Gewlirzmischung
4 Prise (29)

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

D Sriracha-Chilisauce
3/8 EL (69)

Nahrhefe
D 1/2 Tasse (309)

Backwaren

Brot
D 1/3 Ibs (160g)

Getranke

Wasser
D 16 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
14 Schépfer (je 80 ml) (4349)

SuBwaren

D Zucker
1 1/2 EL (209)

Honig
D 4 TL (289)

Frihstiickscerealien

D Schnelle Haferflocken
3/4 Tasse (609)



|:| Brokkoli
1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

|:| Rdémersalat
1/2 Kopf (3449)

D Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4279)

|:| rote Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (489)

|:| Kartoffeln
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)

|:| Karotten
1 1/2 mittel (869)

D Ketchup
5TL (289)

Zwiebel
D 1/4 Kklein (189)

D Knoblauch
2 Zehe(n) (69)

] Grunkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs ( 227g)

|:| Tomaten

1/2 klein, ganz (J ~6,0 cm) (469)
|:| Gefrorene Zuckerschoten

1 1/3 Tasse (1929)

D Blumenkohl
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309)

|:| SiuBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109g)

D Frihsttcksflocken
1 Portion (309)

Fette und Ole

D1oz (mL)

Olivendl
D 11/4 EL (mL)

D Mayonnaise
2 EL (mL)

Salatdressing
L] 1 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-Sol3e
1/2 Tasse (1439)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (4479)



Recipes @ FASTR

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

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
108 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal w
asser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
3/8 Tasse(n) (mL) Zimt (gemahlen)
Zimt (gemahlen) 1/2 EL (49)
4 Prise (19) Zucker
> Zucker 1 1/2 EL (209)
"\ ' . 1/2 EL (7g) Schnelle Haferflocken
;ku E Schnelle Haferflocken 3/4 Tasse (60g)

4 EL (20g)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiussel geben und vermischen.
2. Das Wasser daruber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single _meal

Ol
Ol 1/4 EL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 3 groB (1509)

1 grof3 (509)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweif3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/69_0.5-59889_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

A *AW ‘/ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
R — "~ de.for_single_meal Honi
- — M 7 g

(/ Honig 2TL (149)
\ ‘w 1 TL (79) MagerHiuttenkése (1% Fett)
\ Sl __+m ' MagerHiittenkéase (1% Fett) 1/2 Tasse (113g)
’ ) %) - ' 4 EL (579)
I !”M%Vx
1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.
Frihsticksflocken

97 kcal @ 39 Protein @ 3g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

qiilu'ﬂ'qiuhnmuiiii"
(TS 2.
Ul |} l. l'.r)

A SN Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

LT de.for _single_meal . .
T —single Fruhstiicksflocken

Friihstiicksflocken 1 Portion (309)
1/2 Portion (15g) Volimilch

i Vollimilch 1/2 Tasse(n) (mL)
i 1/4 Tasse(n) (mL)

i, N o
T

1. Suchen Sie einfach ein Frihstiicksgetreide, das eine Portion im Bereich von 100-150 Kalorien hat.
Realistisch gesehen kénnen Sie jedes Friihstlicksgetreide auswahlen und einfach die PortionsgréBe
anpassen, damit sie in diesen Bereich fallt, da die meisten Frihsticksflocken eine sehr ahnliche
Makronahrstoffzusammensetzung aufweisen.

il
\


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-151_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkase-Toast

1 Toast(s) - 143 kcal @ 11g Protein @ 2g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Honig
1 TL (79)
- MagerHittenkéase (1% Fett)
4 EL (579)
Brot
1 Scheibe(n) (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Honig

2 TL (149)
MagerHiuttenkése (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

1. Brot toasten, falls gewlinscht.\r\nHittenkase auf das Brot streichen, mit Honig betraufeln und servieren.

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
1 Frucht (749)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
2 Frucht (1489)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemduse

1/2 Sandwich(es) - 185 kcal @ 14g Protein @ 5g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Gurke

2 EL, Scheiben (13g)

Hummus

1 1/2 EL (239)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
3 Scheiben (319g)

Brot

1 Scheibe(n) (329)

Gerostete CashewnUisse

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

1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/178446_1.0-143_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/185013_0.5-146_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Gerostete Cashews 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (349) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

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

‘\ Ergibt 6 2/3 Nuggets

. "' N vegane 'Chik'n' Nuggets 1. Die Chik'n-Tender nach
. 2. 6 2/3 Nuggets (1439) Packungsanweisung
0 ??f?;g | zubereiten.
| g

2. Mit Ketchup servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 271 kcal @ 13g Protein @ 18g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sent, gelb

Senf, gelb 2 Prise oder 1 Packchen (19g)
1 Prise oder 1 Packchen (19) Paprika

Paprika 1 Prise (19)

1/2 Prise (0g) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) Salz

Salz 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 1/4 klein (189)

1/8 klein (99) Mayonnaise
Mayonnaise 2 EL (mL)

1 EL (mL) Ei(er)

Ei(er) 3 mittel (132g)

1 1/2 mittel (669)

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.
2. Das Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weiterkochen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten abkuhlen
lassen.

4. Die Eier schalen und zusammen mit den Ubrigen Zutaten (auBBer dem Brot) zerdriicken. Wenn
gewtinscht, die Eier vor dem Mischen statt zu zerdrliicken auch hacken.

5. Die Mischung auf eine Brotscheibe streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Gerostete CashewnUsse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 4 EL (349)
2 EL (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/38_0.5-146_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zuckerschoten
41 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 1 1/3 Tasse (1929)
2/3 Tasse (969)

=P,

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal @ 149 Protein @ 2g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

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

Blumenkohl 2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309)
1 Kopf klein (Durchm. 4") (2659) Néahrhefe

Néahrhefe 1/2 Tasse (30g)

4 EL (159) Salz

Salz 4 Prise (39)

2 Prise (29) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 1/2 Tasse (143g)

4 EL (72g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspulen und in Réschen zerteilen — beiseitestellen.

2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastésen Konsistenz
verrihren.

3. Rdschen in die Schissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schissel geben und kurz erwarmen.
6. Rdschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

&


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127_1.0-1521_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
70 kcal @ 49 Protein @ 49 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gurke, in Halbmonde geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Olivenol

1/4 EL (mL)

Rotweinessig

1/4 TL (mL)

getrockneter Dill

| 2 Prise (0g)

Zitronensaft

3/8 TL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm @) (79)

Tomatensuppe

1 1/2 Dose - 316 kcal @ 7g Protein @ 29 Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (4479)

1.

. In einer kleinen Schiissel

Joghurt, Zitronensaft,
Essig, Olivendl, Dill sowie
etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

Gurken und Zwiebeln in
eine groBBe Schussel
geben und das Dressing
dartber gie3en. Gut
vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.

Meal-Prep-Hinweis:
Vorgebereitete Gemuse
und Dressing getrennt im
Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.

Nach Packungsanweisung
zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_0.5-163_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
260 kcal @ 21g Protein @ 15¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

\J
b

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen
1 EL (79)

Parmesan

1 EL (5g)

Dijon-Senf

1 TL (59)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 EL (18g)

Brokkoli

1/2 Tasse, gehackt (469)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

Rémersalat

2 Tasse, gerieben (949)

Walnlsse
1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Walniisse
2 EL, ohne Schale (139)

89 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Eier in einen kleinen Topf

geben und mit kaltem
Wasser bedecken.

. Wasser zum Kochen

bringen und etwa 7-10
Minuten weiterkochen. Eier
herausnehmen und in eine
Schiissel mit kaltem
Wasser legen. Zum
Abk(ihlen beiseite stellen.

. Wahrenddessen das

Dressing vorbereiten,
indem Joghurt, Senf,
Zitronensaft und
Salz/Pfeffer nach
Geschmack vermischt
werden. Beiseite stellen.

. Eier pellen und vierteln.

Salatschiissel mit Salat,
Brokkoli und Eiern
anrichten. Kirbiskerne und
Parmesan dariiber
streuen, Dressing dartber
geben und servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29622_1.0-147_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal @ 99 Protein @ 79 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

r

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Halbmonde geschnitten

Gurke, in Halbomonde geschnitten 1 Gurke (ca. 21 cm) (301q)

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) Olivenél

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Rotweinessig

Rotweinessig 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) getrockneter Dill
getrockneter Dill 1TL (19)

4 Prise (19) Zitronensaft

Zitronensaft 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 1/2 Tasse (1409)

4 EL (709) rote Zwiebel, diinn geschnitten

rote Zwiebel, diinn geschnitten 1/4 mittel (=6,4 cm J) (289)
1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)

1. In einer kleinen Schissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groBe Schiissel geben und das Dressing darlber gieBen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemuse und Dressing getrennt im Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

Veganer Wirstchen- & Gemise-Backblech
240 kcal @ 16g Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

N - -

& = Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffeln, in Spalten geschnitten

Kartoffeln, in Spalten geschnitten 1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)

1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") vegane Wurst, in mundgerechte
@ (469) Stiicke geschnitten
. vegane Wurst, in mundgerechte 1 Wirstchen (1009)
Stiicke geschnitten Italienische Gewiirzmischung
¥ 1/2 Wirstchen (50g) 4 Prise (2g)
", lalienische Gewiirzmischung ol
« 2 Prise (19) 2 TL (mL)
Ol Brokkoli, gehackt
1 TL (mL) 1 Tasse, gehackt (919)
Brokkoli, gehackt Karotten, in Scheiben
1/2 Tasse, gehackt (469) geschnitten
Karotten, in Scheiben 1 mittel (619)

geschnitten
1/2 mittel (319)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Gemuse mit O, italienischer Wiirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.

3. Gemuse und Wirstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umrlhren zur Mitte hin etwa
35 Minuten rdsten, bis das Gemulse weich und die Wiirstchen goldbraun sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_1.0-51747_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Salz

1 Prise (19)

(o]

1/2 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs (2279)

Cajun-Tofu
196 kcal @ 14g Protein @ 149 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

6 1/4 0z (1779)

Ol

11/4 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

5 Prise (19)

. Die Collards absptilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol Ihrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufligen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und

4—6 Minuten unter
haufigem RUhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewdarfelten Tofu,

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

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_1.0-125419_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Linsen
116 kcal @ 8g Protein

Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Salz

1/3 Prise (0g)

Wasser

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

Warziger Sriracha-Erdnuss-Tofu

171 kcal @ 10g Protein

Gemischter Salat
121 kcal @ 4g Protein

129 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
(o]

1/4 EL (mL)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

1/2 TL (mL)

Erdnussbutter

1/2 EL (89)

Sriracha-Chilisauce

3/8 EL (69)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe (29)

fester Tofu, trockengetupft und
gewilirfelt

1/4 Ibs (999)

49 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g 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.

. Sriracha, Erdnussbutter,

Knoblauch, Sojasauce,
Wasser und etwas Salz in
einer kleinen Schiissel
verrihren. Beiseite stellen.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Gewidrfelten Tofu
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrthren.

. Die Sauce in die Pfanne

gieBen und haufig
umrihren. Kochen, bis die
Sauce reduziert ist und
stellenweise knusprig wird,
etwa 4-5 Minuten.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_0.667-95167_0.5-123_1.0?from_pdf=true

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

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.

Zutaten in einer Schissel
vermengen und servieren.

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

und Tomate wirfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

SiBkartoffelplree
92 kcal @ 2g Protein @ 0Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
: Fir alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109g)

Translation missing:
de.for_single_meal

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

1. SiUBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
AbkUhlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

Vegane Wurst

1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_0.5-118328_1.0?from_pdf=true

. MM\\W‘, Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
e b ‘ de.for_single_meal

o vegane Wurst
L ’ -——-" vegane Wurst 2 Wirstchen (2009g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

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

2 Schopfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

