Meal Plan - 1800 Kalorien pescetarischer 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 .
] 1756 kcal @ 133g Protein (30%) @ 449 Fett (23%) @ 180g Kohlenhydrate (41%) @ 26g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

845 kcal, 38g Eiweil3, 119¢g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 750 kcal, 59g EiweiB3, 60g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

& Tempeh-Bacon-&-Avocado-Bagel
_ 1/2 Bagel(s)- 349 kcal

¥ Pfirsich

‘ 2 Pfirsich- 132 kcal
S5 fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

% Honig-Dijon-Lachs
6 0z- 402 kcal

Linsen
347 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 2 1817 keal @ 145¢g Protein (32%) @ 839 Fett (41%) @ 87g Kohlenhydrate (19%) @ 36g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
865 kcal, 62g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 38g Fett 790 kcal, 479 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Linsen W In der Pfanne gebratene Lachs-Poke-Bowl
174 kcal ‘ = 656 kcal
L\

Einfacher gemischter Blattsalat > Pfirsich
102 kcal O 2 Pfirsich- 132 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day
3

Mittagessen
815 kcal, 41g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
tf 42 Becher- 261 kcal

SiiBkartoffel-Chips
W- 25 Chips- 193 kcal
‘;u Muschel-Chowder

2 1 Dose- 364 kcal
k—“:

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day
4

Mittagessen
815 kcal, 41g EiweiB3, 689 netto Kohlenhydrate, 40g Fett

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t': 2 Becher- 261 keal

SuBkartoffel-Chips
m-% Chips- 193 kcal
?&- : Muschel-Chowder

2 i 1 Dose- 364 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1782 kcal @ 123g Protein (28%) @ 60g Fett (30%) @ 163g Kohlenhydrate (37%) @ 249 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
800 kcal, 46g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

) Veganer Fleischbéllchen-Sub
" 1 Sub(s)- 468 kcal

Linsen
231 kcal

1780 kcal @ 1269 Protein (28%) @ 639 Fett (32%) @ 150g Kohlenhydrate (34%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
800 kcal, 48g Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

B Teriyaki-Seitan mit Gemise und Reis
k226 kcal

4 Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal

: Milch
c‘ 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal



Day
5

Mittagessen
795 kcal, 46g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

> Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

i

~. l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
& /1 Becher- 131 keal

; Ei- & Avocado-Salat
’w@ﬂ 531 kcal

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

1757 kcal @ 131g Protein (30%) @ 659 Fett (34%) @ 126g Kohlenhydrate (29%) @ 35¢g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
800 kcal, 48g Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Teriyaki-Seitan mit Gemtise und Reis
26 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal

. Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 6 1765 keal @ 1419 Protein (32%) @ 739 Fett (37%) @ 95g Kohlenhydrate (22%) @ 399 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen

770 keal, 40g EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 830 kcal, 659 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 46g Fett
Trauben 3 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
203 kcal 3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
146 kcal

= Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 1 Sandwich(es)- 370 kcal

‘ Milch
1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

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

B Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 7 1765 kcal @ 141g Protein (32%)

Mittagessen

770 kcal, 40g EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Trauben
u 203 kcal
Sty
ey » Avocado-Thunfisch-Sandwich
% 1 Sandwich(es)- 370 kcal

| Milch
1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

| =]

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

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

739 Fett (37%) @ 95g Kohlenhydrate (22%) @ 39g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
830 kcal, 65¢g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

7 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
146 kcal



Einkaufsliste

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Tempeh
D 10 0z (2849)

|:| Linsen, roh
1 Tasse (208g)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
3 1/3 Avocado(s) (6709)

D Pfirsich
6 mittel (Durchm. 2,67") (9009)

D Limettensaft
5TL (mL)

Trauben
D 7 Tasse (644q)

Gewilirze und Krauter

Zwiebelpulver
D 1/2 Prise (0g)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/2 Prise (0g)

Dijon-Senf
L] 1 1/2 EL (239)

Salz
L] 39(39)

D Balsamicoessig
11/2 EL (mL)

|:| Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

|:| schwarzer Pfeffer
4 Prise (0g)

Fette und Ole
D 1 oz (mL)

D Olivenol
3/4 oz (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Backwaren

|:| Bagel
1/2 mittlerer Bagel (& 9-10 cm) (539)

Brot
D 4 Scheibe (1289)

@FASTR

SiBwaren
Honig
L] 1 EL (21g)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs
3/4 Ibs (359q)
l:l Dosen-Thunfisch
4 Dose (6889)

Getranke

Wasser
D 15 Tasse(n) (mL)

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

Andere

D Teriyaki-SoBBe
2 0z (mL)

D Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1759)

|:| Huattenkase & Fruchtbecher
5 Becher (8509)

D SuBkartoffelchips
50 Chips (719)

|:| Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischballchen (120g)

D Nahrhefe
1TL (19)

D Sub-Broétchen
1 Brétchen (85¢q)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Konservierte Clam Chowder
2 Dose (ca. 525 g) (10389)

D Pasta-Sauce
4 EL (659)

Apfelessig
[ 2 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 4 0z (1139)

D Langkorn-WeiBreis
2 3/4 EL (319)



Milch- und Eierprodukte
|:| fettarmer aromatisierter Joghurt

2 Behalter (=170 g) (3409)

|:| Vollmilch
5 2/3 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
D 4 grof3 (2009)

|:| Parmesan
1 TL (29)

Gemiuse und Gemuseprodukte

D Knoblauch
1/2 Zehe (29)

D Gurke
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1259)

Karotten
D 5/6 mittel (519)

D gemischtes TiefklihlgemUse
1/3 Packung (je ca. 285 g) (969)

Zwiebel
D 1 3/4 klein (1239)

|:| frische Petersilie
4 1/2 Stangel (59)

|:| Tomaten

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)

Paprika
D 3 groB3 (4929)

|:| Brokkoli
1 Tasse, gehackt (919)

|:| Rosenkohl
1 Tasse, gerieben (509)

Nuss- und Samenprodukte

[]

Mandeln
1 1/2 EL, in Stifte geschnitten (10g)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Tempeh-Bacon-&-Avocado-Bagel
1/2 Bagel(s) - 349 kcal @ 19¢g Protein

Ergibt 1/2 Bagel(s)

2 0z (579)

Avocados, in Scheiben geschnitten
~ 1/4 Avocado(s) (509)

Zwiebelpulver

1/2 Prise (0g)

Ol

= 1/4TL (mL)

* Gemahlener Kreuzkiimmel

1/2 Prise (0Q) 3

Bagel
1/2 mittlerer Bagel (& 9—10 cm) (539)

Pfirsich

2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5¢g Ballaststoffe

Ergibt 2 Pfirsich

2 mittel (Durchm. 2,67") (3009)

fettarmer Joghurt
2 Becher - 362 kcal @ 17g Protein

Ergibt 2 Becher

fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behaélter (=170 g) (340g9)

Tempeh, in Streifen geschnitten 1.

Pfirsich 1.

59 Fett @ 63g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

139 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Bagel toasten (optional).

2. Tempeh mit Ol bestreichen

und gleichmaBig mit den
Gewlirzen sowie einer
Prise Salz bestreuen. In
einer Pfanne ein paar
Minuten braten, bis es
goldbraun ist.

. Avocado und Tempeh auf

dem Bagel schichten und
servieren.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18683_0.5-169_2.0-153_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Linsen
174 kcal @ 12g Protein

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Einfacher gemischter Blattsalat

102 kcal @ 2g Protein

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 489 Protein

79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

' Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

| Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)

30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
(o]

4 TL (mL)
Tempeh

1/2 Ibs (2279)

. 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
abgiefBBen. Servieren.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.

. Tempeh in die gewlnschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewdirzmischung
wirzen.

. 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/20629_1.0-690_1.5-116595_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

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

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

SuBkartoffel-Chips
25 Chips - 193 kcal @ 1g Protein @ 13g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiBkartoffelchips
SiuiBkartoffelchips 50 Chips (719)
25 Chips (359)

1. Chips in einer Schissel servieren und genief3en.

Muschel-Chowder
1 Dose - 364 kcal @ 12g Protein @ 229 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Konservierte Clam Chowder

Konservierte Clam Chowder 2 Dose (ca. 525 g) (1038g)
1 Dose (ca. 525 g) (5199)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-58033_1.25-164_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Pfirsich

2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Ergibt 2 Pfirsich

Pfirsich 1. Das Rezept enthélt keine
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g) Zubereitungsschritte.

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

Ergibt 1 Becher

Hittenkdse & Fruchtbecher 1. Huttenkdse und
1 Becher (170g) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Ei- & Avocado-Salat
531 kcal @ 299 Protein @ 39g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

~ Ei(er), hartgekocht und gekiihlit 1. Gekaufte hartgekochte
4 grof3 (200g) Eier verwenden oder
Gemischte Blattsalate selbst zubereiten und im
11/3 Tasse (40g) Kiihlschrank abkiihlen
Avocados lassen
2/3 Avocado(s) (1349) _ '
Knoblauchpulver 2. Eier, Avocado, Knoblauch
1/4 EL (29) sowie etwas Salz und

Pfeffer in einer Schiissel
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/169_2.0-59944_1.0-86734_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Trauben

203 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 7 Tasse (6449)

3 1/2 Tasse (3229)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 28g Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal Zwiebel, fein gehackt
Zwiebel, fein gehackt 1/4 klein (18g)

1/8 klein (99) Dosen-Thunfisch, abgetropft
Dosen-Thunfisch, abgetropft 1 Dose (1729)

1/2 Dose (869) Brot

Brot 4 Scheibe (128q)

2 Scheibe (649) Avocados

Avocados 1/2 Avocado(s) (1019g)
1/4 Avocado(s) (509) Limettensaft
Limettensaft 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Salz

Salz 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (09g)

1/2 Prise (0g)

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

2. Die Mischung zwischen zwei Brotscheiben geben und servieren.

Milch
1 1/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_3.5-426_1.0-227_1.333?from_pdf=true

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

Volimilch 2 2/3 Tasse(n) (mL)
1 1/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Honig-Dijon-Lachs
6 0z - 402 kcal @ 359 Protein @ 249 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Y a{ - ",:.-;,,' Ergibt 6 oz
Knoblauch, fein gehackt 1. Backofen auf 350 °F (180
1/2. Zeh__e (29) °C) vorheizen.
10I_||_\|1_e(rr1:|1) 2. Die Hélfte des Senfs auf
Honig der Oberseite des Lachses
1/2 EL (11g) verstreichen.
Dijon-Senf 3. Ol bei mittlerer bis hoher
> 1 EL (159) Hitze erhitzen und die
™ | achs

Oberseite des Lachses 1—
2 Minuten anbraten.

4. Inzwischen den restlichen
Senf, Honig und
Knoblauch in einer kleinen
Schiissel vermischen.

5. Lachs auf ein gefettetes
Backblech legen, mit der
Hautseite nach unten, und
die Honigmischung
gleichmaBig auf der
Oberseite verstreichen.

6. Ca. 15-20 Minuten
backen, bis er durch ist.

7. Servieren.

1 Filet(s) (je ca. 170 g) (1709)

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/344_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

Salz 1. Die Kochanweisungen fir

1 Prise (19) Linsen kdnnen variieren.
Wasser Nach Mdglichkeit die

2 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen

1/2 Tasse (96
(%69) 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
abgiel3en. Servieren.

Abendessen 2 [©

An Tag 2 essen

In der Pfanne gebratene Lachs-Poke-Bowl
656 kcal @ 449 Protein @ 449 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Gurke, gewiirfelt 1. Ol in einer Pfanne bei
> 3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1259) mittlerer Hitze erhitzen.

| Karotten, diinn geschnitten 2. Lachs mit Salz und Pfeffer
5/6 mittel (519) '

™ Limettensaft abschmecken.

- 1TL(mL) 3. Den Lachs mit der
Avocados, gewirfelt Hautseite nach oben in die
3/8 Avocado(s) (849) Pfanne legen. Auf einer
Teriyaki-SoBe Seite goldbraun braten,
iaTcLh(smL) etwa 4 Minuten. Mit einem

Pfannenwender den Lachs
%IZ/S 0z (1899) wenden und weitere etwa
11/4 TL (mL) 3 Minuten braten, bis er

sich fest anfiihlt und die
Haut nach Wunsch
knusprig ist. Vom Herd
nehmen und in
mundgerechte Stiicke
schneiden. Beiseitestellen.

4. Die Bowl
zusammenstellen:
Avocado, Gurke, Karotten
und Lachs anrichten und
mit Limettensaft und
Teriyaki-Sauce betraufeln.
Servieren.

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 19 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9618_1.667-169_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Pfirsich

Pfirsich 1. Das Rezept enthalt keine
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g) Zubereitungsschritte.

Abendessen 34

An Tag 3 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
2 1/4 EL (mL) einer kleinen Schissel
Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

2 1/4 Tasse (689)

Veganer Fleischbéllchen-Sub
1 Sub(s) - 468 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sub(s)

Vegane Fleischbéllchen, gefroren 1. Vegane Fleischbéllchen

4 Fleischballchen (1209) nach Packungsanweisung
Pasta-Sauce zubereiten.

;h Eli_rérisfcga) 2. Paste_\sauce quf dem Herd
17TL (1g) ode_r_ in der Mikrowelle
Sub-Brétchen erwarmen.

1 Brétchen (85g) 3. Wenn die Fleischbéllchen

fertig sind, in das
Subbrétchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kése-Alternative)
toppen.

4. Servieren.

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.5-2996_1.0-20629_1.333?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Salz

2/3 Prise (0g)

Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (649)

Teriyaki-Seitan mit Gemuse und Reis

226 kcal @ 199 Protein

49 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, in Streifen geschnitten
2 0z (579)
Langkorn-WeiBreis

e 4 TL (159g)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/6 Packung (je ca. 285 g) (489)
Teriyaki-SoBe

22/3TL (mL)

(o]

1/2 TL (mL)

1. Die Kochanweisungen fir
Linsen kénnen variieren.
Nach Mdglichkeit 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
abgiel3en. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, in Streifen geschnitten
4 0z (1139)
Langkorn-WeiBreis

2 2/3 EL (319)

gemischtes Tiefkiihilgemiise
1/3 Packung (je ca. 285 g) (969)
Teriyaki-SoBe

1 3/4 EL (mL)

(o]

1 TL (mL)

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

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal @ 18g Protein

79 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/870_0.667-26687_1.5-227_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, diinn geschnitten

Zwiebel, diinn geschnitten 3/4 klein (539)
I 3/8 klein (269) Kichererbsen, konserviert,
\ Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 1 1/2 Dose (6729)
3/4 Dose (3369) frische Petersilie, gehackt
frische Petersilie, gehackt 4 1/2 Stangel (59)
1 2 1/4 Stangel (29) Apfelessig
Apfelessig 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 1/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben und vermengen. Servieren!

Milch
1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 619 Protein @ 369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe

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

, Zwiebel 3/4 klein (539)
3/8 klein (269) Paprika
Paprika 3 grof3 (4929)
1 1/2 grof3 (2469) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)
1 1/2 Prise (0g) Salz
Salz 3 Prise (19)
1 1/2 Prise (1g) Limettensaft
Limettensaft 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Avocados
Avocados 1 1/2 Avocado(s) (302g)
3/4 Avocado(s) (1519) Dosen-Thunfisch, abgetropft
Dosen-Thunfisch, abgetropft 3 Dose (5169)

1 1/2 Dose (2589)

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

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

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

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
146 kcal @ 4g Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brokkoli, gehackt

. Brokkoli, gehackt 1 Tasse, gehackt (919)

| 1/2 Tasse, gehackt (46g) Parmesan
Parmesan 1 TL (29)
4 Prise (19) Olivenél
Olivendl 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Dijon-Senf

& Dijon-Senf 1/2 EL (89)

1/4 EL (49) Apfelessig
Apfelessig 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Honig
Honig 1/2 EL (11g)
1/4 EL (59) Mandeln
Mandeln 1 1/2 EL, in Stifte geschnitten (10g)
3/4 EL, in Stifte geschnitten (59) Rosenkohl, in Scheiben
Rosenkohl, in Scheiben geschnitten
geschnitten 1 Tasse, gerieben (509)

1/2 Tasse, gerieben (259)

1. Bereite das Dressing zu, indem du Olivendl, Dijon, Honig, Apfelessig und etwas Salz und Pfeffer in einer
kleinen Schiissel vermischst. Beiseitestellen.

2. Vermenge Rosenkohl, Brokkoli und Mandeln in einer Schissel. Streue Parmesan dariber und traufle
das Dressing dariiber. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/430_1.5-159289_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal w
asser
Wasser 10 1/2 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

1 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (479)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

