Meal Plan - 1700 Kalorien pescetarischer Intervallfasten- @ 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 .
] 1749 kcal @ 1429 Protein (32%) @ 329 Fett (16%) @ 1879 Kohlenhydrate (43%) @ 38g Ballaststoffe (9%)
Mittagessen Abendessen
815 kcal, 70g Eiweil3, 649 netto Kohlenhydrate, 269 Fett 825 kcal, 48g Eiweil3, 122g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

w

. |q Huttenkéase & Fruchtbecher BBQ Blumenkohl-Wings
!:s T 42 Becher- 261 kcal n 535 kcall

2 » Avocado-Thunfisch-Sandwich
% 1 1/2 Sandwich(es)- 555 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Linsen
289 kcal

Day 2 1735 kcal @ 108g Protein (25%) @ 969 Fett (50%) @ 86g Kohlenhydrate (20%) @ 24g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
765 kcal, 43g EiweiB3, 37g netto Kohlenhydrate, 449 Fett 860 kcal, 41g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

T Mit Raucherlachs geflllte Avocado ({ ; ) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

. 1/2 Avocado(s)- 271 kcal 363 kcal

Klrbiskerne s Patty Melt
183 kcal , 1 Sandwich(es)- 500 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal



Day 3 1735 keal @ 108g Protein (25%) @ 969 Fett (50%) @ 86g Kohlenhydrate (20%) @ 24g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
765 kcal, 43g EiweiB3, 37g netto Kohlenhydrate, 449 Fett 860 kcal, 41g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

LB |\lit Raucherlachs geflllte Avocado (( : )Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

., 1/2 Avocado(s)- 271 kcal 363 keal

Kirbiskerne e Patty Melt
183 kcal » 1 Sandwich(es)- 500 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Proteinerganzung(en)
110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Da

4 y 1665 kcal @ 139¢g Protein (33%) @ 549 Fett (29%) @ 130g Kohlenhydrate (31%) @ 26g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

840 kcal, 46g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 715 kcal, 69g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

- Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise L~ l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
g==>" & 1 1/2 Sandwich(es)- 554 kcall t‘: ﬁZ Becher- 261 kcal

RS Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten 3 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
“"" 113 kcal 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

- Fruchtsaft
‘k 1 1/2 Tasse- 172 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal



Da
y 1665 kcal @ 139¢g Protein (33%) @ 549 Fett (29%) @ 130g Kohlenhydrate (31%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

5
Mittagessen Abendessen
840 kcal, 46g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 715 kcal, 69g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

|

v

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemuse -, ¢ Huttenkase & Fruchtbecher
1 1/2 Sandwich(es)- 554 kcall !' L éz Becher- 261 kcal

ka;‘ 113 kcal 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

B Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten ﬁ Gefillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

= Fruchtsaft
’l; 1 1/2 Tasse- 172 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Da
6 y 1697 kcal @ 1079 Protein (25%) @ 70g Fett (37%) @ 1289 Kohlenhydrate (30%) @ 33g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen
805 kcal, 35¢g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 469 Fett 785 kcal, 479 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 249 Fett
Sonnenblumenkerne R s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
361 keal S 151 keal

Linsen
289 kcal

Gemischter Bohnensalat
444 kcal

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

Proteinergéanzung(en)
110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal



a
7 y 1697 kcal @ 1079 Protein (25%)

Mittagessen
805 kcal, 35¢g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Sonnenblumenkerne
361 kcal

Gemischter Bohnensalat
444 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

70g Fett (37%) @ 128g Kohlenhydrate (30%) @ 33g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
785 kcal, 479g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s 151 keal

Linsen
289 kcal

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




Einkaufsliste

Andere

D Hilttenk&se & Fruchtbecher
6 Becher (10209)

|:| Nahrhefe
1/2 Tasse (309)

D Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
18 Scheiben (1879)

D Gemischte Blattsalate
10 1/2 Tasse (3159)

] Vegetarische Chik'n-Tender
12 Stlicke (3069)

Gemise und Gemiuseprodukte

Zwiebel
D 2 klein (1539)

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

|:| Tomaten
5 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (6709)

Paprika
D 2 grofB3 (3289)

|:| Gurke
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2299)

|:| Knoblauch
1 1/2 Zehe(n) (59)

Ketchup
[] 3 EL (519)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 3/4 Dose (4739)

|:| geraucherter Lachs
1 1/2 oz (429)

Backwaren
D Brot
14 2/3 0z (416g)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (4779)

|:| Limettensaft
1 EL (mL)

|:| Zitronensaft
1 fl oz (mL)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-Sof3e
1/2 Tasse (1439)

Getranke

D Wasser
12 Tasse(n) (mL)

l:l Proteinpulver
7 Schopfer (je =80 ml) (2179)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

l:l Linsen, roh
1 1/4 Tasse (240q9)

D Hummus
1/2 Tasse (1359)

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (224q9)

D Kidneybohnen
1 Dose (4489)

Milch- und Eierprodukte

D Frischer Mozzarella
6 0z (1709)

Ziegenkase
D 1 0z (28Q)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
4 Becher (je ca. 150 g) (6009)

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL)

D 1 1/2 EL (mL)

D Vegane Mayonnaise
4 EL (609)

D Salatdressing
2/3 Tasse (mL)

l:l Olivenol
2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

] gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Sonnenblumenkerne
4 0z (113g)



|:| Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

Gewlrze und Krauter

|:| Salz
1/4 oz (69)

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 TL (0g)

|:| frischer Basilikum
3 EL, gehackt (89)
Dijon-Senf

D 1 EL (159)

D getrockneter Dill
4 Prise (19)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Hattenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein

Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 555 kcal @ 42¢g Protein

59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

Hittenkdse & Fruchtbecher
2 Becher (340q)

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Zwiebel, fein gehackt

1/6 klein (139)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
3/4 Dose (1299)

Brot

. 3 Scheibe (969)
. Avocados

3/8 Avocado(s) (759)
Limettensaft

1/4 EL (mL)

Salz

3/4 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)

1. HUttenkase und

Fruchtanteile im Becher

vermischen und servieren.

21g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

. In einer kleinen Schiissel

den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermengen.

. Die Mischung zwischen

zwei Brotscheiben geben
und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-426_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mit Raucherlachs geflillte Avocado
1/2 Avocado(s) - 271 kcal @ 10g Protein @ 229 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Ziegenkéase

Ziegenkéase 1 0z (289)

1/2 0z (149) geraucherter Lachs
geraucherter Lachs 1 1/2 oz (429)

3/4 0z (219) Avocados, halbiert, entkernt und
Avocados, halbiert, entkernt und  geschalt

geschalt 1 Avocado(s) (201g)

1/2 Avocado(s) (101g)

1. Den Réaucherlachs in Stlicke schneiden.

2. Lachs mit dem Ziegenkése in eine Schissel geben und mit einer Gabel vermengen, bis die Mischung
gleichméBig ist.

3. Die Mulden der Avocado mit der Raucherlachsmischung fillen.

4. Mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit Pfeffer abschmecken.

5. Sofort servieren.

Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

0’ »r Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kiirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1/2 Tasse (599)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal § . .
ettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2339_0.5-629_1.0-154_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Deli-Sandwich mit Hummus & Geml ise

1 1/2 Sandwich(es) - 554 kcal @ 41g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke

6 EL, Scheiben (399)
Hummus

1/4 Tasse (689)

Pflanzliche Aufschnittscheiben

9 Scheiben (949)
Brot
3 Scheibe(n) (969)

169 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke

3/4 Tasse, Scheiben (789)
Hummus

1/2 Tasse (1359)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
18 Scheiben (1879)

Brot

6 Scheibe(n) (1929)

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

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

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

Fruchtsaft
1 1/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Fruchtsaft
12 fl oz (mL)

1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/185013_1.5-691_1.5-155_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sonnenblumenkerne

361 kcal @ 17g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Gemischter Bohnensalat
444 kcal @ 18g Protein

7" } .

=\

Translation missing:
de.for_single_meal

Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

179 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189)

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Zitronensaft

1 EL (mL)

getrockneter Dill

2 Prise (0g)

Olivenol

1 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose (1129g)
Kidneybohnen, abgespiilt und
abgetropft

1/2 Dose (2249)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
4 0z (1139)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Gurke, gehackt

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)
Zitronensaft

2 EL (mL)

getrockneter Dill

4 Prise (19)

Olivendl

2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1/2 Dose (2249)
Kidneybohnen, abgespiilt und
abgetropft

1 Dose (4489)

1. Dressing zubereiten, indem Olivendl, Zitronensaft, Knoblauch sowie etwas Salz & Pfeffer in einer kleinen
Schiissel vermischt werden. Beiseite stellen.

2. In einer groBen Schissel Kichererbsen, Kidneybohnen, Zwiebel, Gurke und Dill kombinieren.
3. Dressing tber die Bohnenmischung gieBen und vermengen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_2.0-31199_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 289 Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Blumenkohl 1. Ofen auf 230 °C (450 °F)

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

Nahrhefe abspiilen und in Réschen

15/2| Tasse (309) zerteilen — beiseitestellen.

ﬁ:ﬁse (3g) 2. In einer Schussel Nahrhefe

Barbecue-SoBe und Salz mischen. Mit

1/2 Tasse (143g) etwas Wasser zu einer fast
pastésen Konsistenz
verriihren.

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.

5. Barbecue-Sauce in eine
mikrowellengeeignete
Schissel geben und kurz
erwarmen.

6. Réschen mit BBQ-Sauce
vermengen. Servieren.

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1 Prise (19) Linsen kénnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die
12/3 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

6 2/3 EL (80
(809) 2. 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
abgieBen. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1521_2.0-20629_1.667?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

363 kcal @ 21g Protein

25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal . . .
—singie_ Frischer Mozzarella, in Scheiben

Frischer Mozzarella, in Scheiben  geschnitten
geschnitten 6 0z (170g)
3 0z (859) Tomaten, in Scheiben
Tomaten, in Scheiben geschnitten geschnitten
1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (205q) 2 1/4 groB3, ganz (J =7,6 cm)
frischer Basilikum (4109)
1 1/2 EL, gehackt (49g) frischer Basilikum
Balsamico-Vinaigrette 3 EL, gehackt (8g)
11/2 EL (mL) Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum Uber die Scheiben streuen und mit Dressing betraufeln.

Patty Melt

1 Sandwich(es) - 500 kcal @ 20g Protein

269 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, diinn geschnitten

Zwiebel, diinn geschnitten 1 klein (70g)

1/2 klein (35g) Ol

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Vegane Mayonnaise
Vegane Mayonnaise 4 EL (609)

2 EL (30g9) Dijon-Senf
Dijon-Senf 1 EL (159)

1/2 EL (89) Veggie-Burger-Patty
Veggie-Burger-Patty 2 Patty (142q)

1 Patty (719) Brot

Brot 4 Scheibe(n) (1289)

2 Scheibe(n) (649)

. Erhitze etwa zwei Drittel des Ols in einer groBen Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib die Zwiebeln in eine
Halfte der Pfanne und wirze mit etwas Salz und Pfeffer. Gib das vegetarische Patty in die andere Halfte.
Brate die Zwiebeln, bis sie anfangen zu braunen, 10—12 Minuten. Brate das Patty 5—6 Minuten pro Seite
(oder nach Packungsanweisung). Schalte die Hitze aus und stelle alles beiseite.

. Vermische Mayo und Senf in einer kleinen Schiissel. Verteile die Sauce gleichmaBig auf allen Seiten
des Brots.

. Lege das Patty auf die untere Scheibe und belege es mit den Zwiebeln und der oberen Brotscheibe.

. Wische die Pfanne aus und erhitze das restliche Ol bei mittlerer Hitze. Gib die Patty Melts hinein und
brate sie, bis sie goldbraun sind, etwa 5-7 Minuten pro Seite.

. Halbiere und serviere.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.5-136370_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 289 Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkéase & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 4 Becher (680gq)
2 Becher (340q9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 41g Protein @ 249 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

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

, Zwiebel 1/2 klein (35g)
1/4 klein (189g) Paprika
Paprika 2 groB3 (3289)
1 groB3 (164Q) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Salz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Limettensaft
Limettensaft 2TL (mL)
1 TL (mL) Avocados
Avocados 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g) Dosen-Thunfisch, abgetropft
Dosen-Thunfisch, abgetropft 2 Dose (3449)

1 Dose (1729)

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

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kdnnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fullen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte flllen.

3. Sie kdnnen die gefiillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis
sie durchgewarmt ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-430_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Tomaten

- Tomaten 1 Tasse Cherrytomaten (1499)
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (180g)

3 Tasse (909)

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

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 1/4 TL (1g)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgesplilt 13 1/3 EL (160q9)

6 2/3 EL (80g)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz__e erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgief3en. Servieren.

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

"N Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ketchup
Ketchup 3 EL (519)
1 1/2 EL (269) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 12 Stlicke (3069)

6 Stiicke (1539)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-20629_1.667-861_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 Messloffel - 109 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Wasser 7 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 7 Schopfer (je =80 ml) (217g)

1 Schopfer (je =80 ml) (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

