Meal Plan - 1000-Kalorien-pescetarisch-Intervallfasten- @ ETEOSN? RR
Erndhrungsplan

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 1 995 kcal @ 91g Protein (36%) @ 399 Fett (35%) @ 59g Kohlenhydrate (24%) @ 11g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
410 kcal, 14g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 370 kcal, 28g EiweiB, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett
3 Grapefruit 11 Kefir
& 1/2 Grapefruit- 59 kcal ,.4.1 150 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

218 kcal

-

A
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TR f Avocado-Thunfischsalat
2

Gegrilltes Kése-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kceal

Day 2 995 keal @ 919 Protein (36%) @ 399 Fett (35%) @ 59g Kohlenhydrate (24%) @ 11g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
410 kcal, 149 EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 370 kcal, 289 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett
= Grapefruit A Kefir
B 1/2 Grapefruit- 59 kcal .»U 150 keal

Einfacher gemischter Blattsalat

=N 7 Avocado-Thunfischsalat
102 keal |

¥ 218 kcal

O

Gegrilltes Kése-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

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

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1035 keal @ 90g Protein (35%) @ 339 Fett (29%) @ 81g Kohlenhydrate (31%) @ 14g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
420 kcal, 25g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

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

Stiickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose- 177 kcal

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

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

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4 1035 kcal @ 90g Protein (35%)

Mittagessen
420 kcal, 259 Eiweif3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

BL *. l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t:-t /1 Becher- 131 keal

Stickige Dosensuppe (cremig)

%1 1/2 Dose- 177 keal

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 1048 kcal @ 93g Protein (36%)

Mittagessen
390 kcal, 26g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

e Fischtaco
e+ 1 Tortilla(s)- 389 kcal
e

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen

395 kcal, 17g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 12g Fett
=% = 3 Chik'n-Nuggets

L & 5 Nuggets- 276 kcal

Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

33g Fett (29%) @ 81g Kohlenhydrate (31%) @ 14g Ballaststoffe (5%)

Abendessen

395 kcal, 17g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 12g Fett
« =% = 3 Chik'n-Nuggets

L 5 Nuggets- 276 kcal

Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

469 Fett (39%) @ 49g Kohlenhydrate (19%) @ 18g Ballaststoffe (7%)

Abendessen

440 kcal, 199 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 289 Fett
& A
[ ;} @

e

b Sesam-Erdnuss-Zoodles
441 kcal




Day 6 970 keal @ 100g Protein (41%) @ 38g Fett (35%) @ 41g Kohlenhydrate (17%) @ 179 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
390 kcal, 26g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 365 kcal, 25g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

. . Fischtaco
e, 1 Tortilla(s)- 389 kcal
e

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Day 7 1019 keal @ 929 Protein (36%) @ 469 Fett (41%) @ 42g Kohlenhydrate (16%) @ 17g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
440 kcal, 199 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett 365 kcal, 25g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

;. B Gegrillter Kase mit Pilzen
;/ SR 323 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
14 Tasse(n) (mL)

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

Obst und Fruchtsafte

D Grapefruit
3 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

|:| Limettensaft
1/2 fl oz (mL)

D Avocados
1 Avocado(s) (2019)

|:| Limetten
1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (349)

Fette und Ole

|:| Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

O3 2EL (mL)

Olivendl
D 1/2 EL (mL)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
8 1/2 Tasse (255¢)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
10 Nuggets (2159)

|:| Hulttenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

D Coleslaw-Mischung
3/4 Tasse (689)

Milch- und Eierprodukte

|:| Scheibenkése
2 3/4 0z (779)

D Butter
1 EL (149)

|:| Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

Backwaren

I:‘ Brot
1/4 bs (128g)

@FASTR

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
1 Dose (1729)

D Kabeljau roh
2 Filet(s) (ca. 113 g) (2279)

Gewilirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

D Salz
1 Prise (0g)
Cajun-Gewdrz
[] 4 TL (99)

D Thymian, getrocknet
1 TL, gemahlen (19)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)
1 Dose (=540 g) (5339)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| gertstete Erdnisse
6 EL (559)

Sojasauce
L] 11/2 EL (mL)

Erdnussbutter
D 3 EL (489)

D Tempeh
1/2 Ibs (2279)

Nuss- und Samenprodukte

D Chiasamen
1/4 EL (49)

D Sesamsamen
1/4 EL (29)



|:| Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (989)

Gemise und Gemiuseprodukte
D Zwiebel

1/4 Kklein (189)

|:| Tomaten
4 EL, gehackt (459)

D Ketchup
2 1/2 EL (439)

Kohl
I:‘ 4 EL, gerieben (189)

D Zucchini
1 1/2 mittel (2949)

D Frihlingszwiebeln
1 1/2 EL, in Scheiben (129)

|:| Pilze
1/2 Tasse, gehackt (359)



Recipes T

Mittagessen 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)

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL) Gemischte Blattsalate
- Gemischte Blattsalate 4 1/2 Tasse (1359)

2 1/4 Tasse (689)

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

Gegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 11g Protein @ 16g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-690_1.5-37_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Scheibenkise

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Butter

1/2 EL (79)

Brot

1 Scheibe (329)

Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.

> own -

den Kése legen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Scheibenkése

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)
Butter

1 EL (149)

Brot

2 Scheibe (649)

Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kéase darauf legen.
Die andere Brotscheibe auf einer Seite buttern und (butter-up) mit der gebutterten Seite nach oben auf

5. Grillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der Kése geschmolzen ist.

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hlttenkase & Fruchtbecher

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Hittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (1709)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkdse & Fruchtbecher
2 Becher (340g9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Stickige Dosensuppe (cremig)

1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Stiicke)
1/2 Dose (=540 g) (2679)

Cremige Dosensuppe (herzhafte

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gerostete Erdnlsse


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-166_0.5-144_0.5?from_pdf=true

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

'f
.-“"E,:‘.

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Fischtaco
1 Tortilla(s) - 389 kcal @ 269 Protein @ 179 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, gestampft

Avocados, gestampft 1/2 Avocado(s) (1019g)

1/4 Avocado(s) (509) Weizentortillas

Weizentortillas 2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (989)

(499) Kohl

Kohl 4 EL, gerieben (189)

2 EL, gerieben (99) Cajun-Gewiirz

Cajun-Gewiirz 4 TL (99)

2 TL (59) Limetten

Limetten 1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (349)
1/4 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (17g) Ol

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) Kabeljau, roh

Kabeljau, roh 2 Filet(s) (ca. 113 g) (2279)

1 Filet(s) (ca. 113 g) (1139)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Ein Backblech mit Antihaft-Spray einsprihen.

Ol auf alle Seiten des Fisches verteilen und Cajun-Gewdirz rundherum dariiber streuen.
Auf das Backblech legen und 12—15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit eine Avocado zerdriicken und etwas Limettensaft sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.

Eine Tortilla in einer Pfanne oder in der Mikrowelle erwarmen.
Wenn der Fisch fertig ist, auf die Tortilla legen und mit Avocado, Kohl und Limettengarnitur belegen.
Servieren.

Fiir Reste: Ubrigen Fisch luftdicht verschlossen im Kiihischrank aufbewahren. Zum Servieren
aufwarmen und den Taco zusammenstellen.

1.
2,
3.
4.
5,

© ® N o


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2309_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Gerostete Erdnlsse

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
2 EL (189)

Gegrillter Kése mit Pilzen
323 kcal @ 149 Protein @ 169 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

V i | A @8 B Scheibenkase
y TR Tael 1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (21g)
' s / | Brot

v 2 Scheibe(n) (649)
: : ¥ Thymian, getrocknet
: ’ff"; = S WL T Al 1 TL, gemahlen (19)
, T AT R S & Olivendl
1/2 EL (mL)
Pilze
1/2 Tasse, gehackt (359)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze Ol, Pilze,
Thymian sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack
hinzuflgen. Anbraten, bis
sie goldbraun sind.

. Kése auf eine Brotscheibe

legen und die Pilze darauf
geben.

. Sandwich schlieBen und

zurlck in die Pfanne legen,
bis der Kése geschmolzen
ist und das Brot knusprig
ist. Servieren.

. Tipp: Far Vorrat die Pilze

vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen
Pilze erwarmen und das
Sandwich wie gewohnt
zusammenstellen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_0.5-912_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kefir

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

1
— )

Avocado-Thunfischsalat

L - -

1. In einer kleinen Schissel Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz und Pfeffer gut

vermischen.

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.

3. Servieren.

Translation missing:
de.for_single_meal

Kefir (aromatisiert)
1 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieBen und trinken.

218 kcal @ 20g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:

' de.for_single_meal

Zwiebel, fein gehackt
1/8 klein (99)
Tomaten

| 2 EL, gehackt (239)

Dosen-Thunfisch
1/2 Dose (869)
Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)
Limettensaft

1/2 TL (mL)
Avocados

1/4 Avocado(s) (509)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, fein gehackt
1/4 Klein (18g)
Tomaten

4 EL, gehackt (459)
Dosen-Thunfisch

1 Dose (1729)
Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Avocados

1/2 Avocado(s) (1019g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/636_1.0-425_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Chik'n-Nuggets
5 Nuggets - 276 kcal @ 15g Protein @ 119 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
: de.for_single_mea| vegane 'Chik'n' Nuggets

vegane 'Chik'n' Nuggets 10 Nuggets (2159)
5 Nuggets (108g) Ketchup
Ketchup 2 1/2 EL (43q)

11/4 EL (21g)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Ketchup servieren.

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 2 grof3 (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

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)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_1.25-59361_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Sesam-Erdnuss-Zoodles

441 kcal @ 19g Protein @ 28g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

T, Tirge 7
J 2

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfaches Tempeh
4 oz - 295 kcal @ 2449 Protein

Zucchini, spiralisiert
1 1/2 mittel (2949)
Chiasamen

1/4 EL (49)
Limettensaft

3/4 EL (mL)
Friihlingszwiebeln

~ | 11/2EL, in Scheiben (12g)

Sesamsamen

1/4 EL (29)
Sojasauce

11/2 EL (mL)
Erdnussbutter

3 EL (48q)
Coleslaw-Mischung
3/4 Tasse (689)

Translation missing:
de.for_single_meal
(o]

2 TL (mL)

Tempeh

4 0z (1139)

1. Zoodles und Krautsalat in
einer Schissel
vermengen.

2. In einer kleinen Schiissel
Erdnussbutter, Sojasauce
und Limettensaft
vermischen. Nach und
nach Wasser hinzufiigen,
gerade so viel, dass eine
saucenahnliche
Konsistenz entsteht.

3. Die Erdnusssauce Uber die
Zoodles geben und gut
vermengen.

4. Mit Frihlingszwiebeln,
Sesam und optional
Chiasamen bestreuen.

5. Servieren.

159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]
4 TL (mL)

Tempeh
1/2 lbs (2279)

1. Tempeh 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 Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein

59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3122_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116595_1.0-690_1.0?from_pdf=true

| Translation missing: For alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

+ Salatdressing 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schissel vermischen. Servieren.

Proteinerganzung(en) &4
Taglich essen

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

Translation missing: Fir 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

