Meal Plan - 1900-Kalorien pescetarischer Intervallfasten- BTRONG

R
. STR
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 .
] 1913 kcal @ 153¢g Protein (32%) @ 61g Fett (29%) @ 153g Kohlenhydrate (32%) @ 34g Ballaststoffe (7%)
Mittagessen Abendessen
870 kcal, 499 Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 880 kcal, 68g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 31g Fett
—= fettarmer griechischer Joghurt J Einfaches Tempeh

& 2 Becher- 310 kcal 8 0z- 590 kcal

— Fruchtsaft
1 1/3 Tasse- 153 kcal

Linsen
289 kcal

%) Rosmarin-Pilz-K&se-Sandwich
& 1 Sandwich(es)- 408 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da
o y 1888 kcal @ 172g Protein (36%) @ 739 Fett (35%) @ 117g Kohlenhydrate (25%) @ 19g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen
840 kcal, 58g Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 33g Fett 885 kcal, 77g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 39g Fett
= Fruchtsaft Linsen
3 2 1/4 Tasse- 258 kcal 87 kcal

s

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
799 kcal

SR

A % Avocado-Thunfischsalat
2 B 582 keal

=
NG

|
Wi

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

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Da
y 1888 kcal @ 172g Protein (36%) @ 73g Fett (35%) @ 117g Kohlenhydrate (25%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

3

Mittagessen Abendessen

840 kcal, 58¢g Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 33g Fett 885 kcal, 779 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 399 Fett
i Fruchtsaft Linsen
_Q 2 1/4 Tasse- 258 kcal 87 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
799 kcal

Q 2 Avocado-Thunfischsalat
’! 1582 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da
4 y 1895 kcal @ 1379 Protein (29%) @ 799 Fett (37%) @ 138g Kohlenhydrate (29%) @ 22g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

840 kcal, 49¢g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 419 Fett 895 kcal, 52g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

(4 Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
] y 2 Dose- 494 kcal

.. GerOstete Erdnisse
S8 3/8 Tasse(n)- 345 keal

& Buttrige Limabohnen
B 110 kcal

) Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z- 297 kcal

Buttriger weiBer Reis
486 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day
5

Mittagessen
840 kcal, 49¢g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

& Stilickige Dosensuppe (nicht cremig)
g , 2 Dose- 494 kcal

. Gerostete Erdnisse
S8 % 3/8 Tasse(n)- 345 keal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day
6

Mittagessen
915 kcal, 58g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

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

2 Knoblauch-Collard Greens
358 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1895 kcal @ 1379 Protein (29%) @ 799 Fett (37%) @ 138g Kohlenhydrate (29%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
895 kcal, 52g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

il Buttrige Limabohnen
RS 110 keal

) Einfacher gebratener Kabeljau
B 8 0z- 297 kcal

Buttriger weiBBer Reis
486 kcal

1921 kcal @ 183g Protein (38%) @ 589 Fett (27%) @ 122g Kohlenhydrate (25%) @ 449 Ballaststoffe (9%)

Abendessen
845 kcal, 90g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

28 |talienisch gebackener Tilapia
Evsas el 14 0z- 571 keal

Fruchtsaft
x 1 3/4 Tasse- 201 kcal

= 7> Gemischtes Gemise

-

- 3/4 Tasse(n)- 73 kcal



Day

7 1921 kcal @ 183g Protein (38%)

Mittagessen

915 kcal, 58g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

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

= Knoblauch-Collard Greens
358 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

58g Fett (27%) @ 122g Kohlenhydrate (25%) @ 44g Ballaststoffe (9%)

Abendessen

845 kcal, 90g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

[ Italienisch gebackener Tilapia
@ 14 0z- 571 kcal
ot

Fruchtsaft
| 1 3/4 Tasse- 201 kcal

L8 7 Gemischtes Gemiise

-

42 = 3/4 Tasse(n)- 73 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
1 Gallon (mL)

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

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (3009)

|:| Kéase

1/2 Tasse, gerieben (579)
Butter
D 1/2 Stange (529)

Obst und Fruchtsafte

|:| Fruchtsaft
74 2/3 fl oz (mL)

|:| Limettensaft
4 TL (mL)

|:| Avocados
2 Avocado(s) (4199)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
3 Tasse (959)

|:| Italienische Gewlrzmischung
31/2TL (139)

Gewilirze und Krauter

|:| Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)

Salz
D 1/2 0z (159)

schwarzer Pfeffer
39(39)

Gemiuse und Gemiseprodukte

Pilze
D 1 1/2 0z (439)
|:| Zwiebel
2 2/3 mittel (=6,4 cm ) (295¢)

|:| Tomaten
2/3 Tasse, gehackt (1209)

|:| Knoblauch
12 1/2 Zehe(n) (389)

@FASTR

Backwaren
Brot

D 9 0z (2569)

Fette und Ole

D 2 1/3 0z (mL)

Olivenol
D 6 3/4 EL (mL)

Hilsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte
Tempeh
L] 1/2 lbs (2279)

D Linsen, roh
2/3 Tasse (128q)

D gerbstete Erdnisse
3/4 Tasse (1109g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
4 Dose (7179)

Kabeljau, roh
I:‘ 1 Ibs (4539)

Tilapia, roh
D 1 3/4 Ibs (7849)

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 18 2/3 0z (529¢)

D Langkorn-Weilreis
1 Tasse (185¢)

Suppen, Saucen und BratensoBen

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)



|:| grine Paprika
1/4 Tasse, gehackt (43g)

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (1429)

D Zerdriickte Tomaten (Dose)
1 1/6 Dose (472Q)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
1 1/2 Tasse (2039)

D Grunkohl (Collard Greens)
2 1/4 Ibs ( 1021g)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

fettarmer griechischer Joghurt

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

Ergibt 2 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer

Joghurt

Fruchtsaft

1 1/3 Tasse - 153 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/3 Tasse
" Fruchtsaft

10 2/3 fl 0z (mL)

Rosmarin-Pilz-Kédse-Sandwich

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

STRONGR
@ FASTR

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1 Sandwich(es) - 408 kcal @ 23g Protein @ 21g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

: Gemischte Blattsalate
® 1/2 Tasse (159)
Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)
Pilze
11/2 0z (43g)
" Kase
| 1/2 Tasse, gerieben (579)
Brot
2 Scheibe(n) (649)

1. Eine Pfanne bei mittlerer

Hitze erhitzen.

. Die untere Brotscheibe mit

der Halfte des Kases
belegen, dann Rosmarin,
Pilze, Salat und den
restlichen Kase darauf
schichten. Mit einer Prise
Salz/Pfeffer wiirzen und
mit der oberen Brotscheibe
abschlieBen.

. Das Sandwich in die

Pfanne legen und etwa 4—
5 Minuten auf jeder Seite
braten, bis das Brot
knusprig und der Kase
geschmolzen ist.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/154_2.0-155_1.333-20066_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Fruchtsaft
2 1/4 Tasse - 258 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 36 fl oz (mL)
18 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
582 kcal @ 54g Protein @ 32g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

L

1

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Zwiebel, fein gehackt

Zwiebel, fein gehackt 2/3 klein (479)

1/3 klein (239) Tomaten

Tomaten 2/3 Tasse, gehackt (1209)
1 1/3 Tasse, gehackt (60g) Dosen-Thunfisch

Dosen-Thunfisch 2 2/3 Dose (459q)

1 1/3 Dose (229g) Gemischte Blattsalate

Gemischte Blattsalate 2 2/3 Tasse (809)

1 1/3 Tasse (40g9) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1/3 TL (0g)

1 1/3 Prise (0g) Salz

Salz 1/3TL (19)

1 1/3 Prise (19) Limettensaft

Limettensaft 22/3TL (mL)

1/2 EL (mL) Avocados

Avocados 1 1/3 Avocado(s) (268g)

2/3 Avocado(s) (1349)

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_2.25-425_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe
Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)

(nicht-cremig) 4 Dose (=540 g) (21049q)
2 Dose (=540 g) (10529)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gerdstete Erdnlisse
3/8 Tasse(n) - 345 kcal @ 13g Protein @ 279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal gerOstete Erdniisse

geroOstete Erdniisse 3/4 Tasse (110g)
6 EL (559)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_2.0-144_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 555 kcal @ 42g Protein @ 21g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Zwiebel, fein gehackt

Zwiebel, fein gehackt 3/8 klein (269)
1/6 klein (13g) Dosen-Thunfisch, abgetropft
Dosen-Thunfisch, abgetropft 1 1/2 Dose (2589)
3/4 Dose (129q) Brot
Brot 6 Scheibe (1929)
3 Scheibe (969) Avocados

. Avocados 3/4 Avocado(s) (1519)
3/8 Avocado(s) (759) Limettensaft
Limettensaft 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Salz
Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise (0g)
3/4 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.

Knoblauch-Collard Greens
358 kcal @ 16g Protein @ 19¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 6 3/4 Zehe(n) (20g)

3 1/2 Zehe(n) (10g) Salz

Salz 1/2 TL (39)

1/4 TL (29) (o]

Ol 2 1/4 EL (mL)

1 EL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 2 1/4 Ibs (1021g)

18 0z (5109)

1. Die Collards abspllen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

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

3. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Rihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/426_1.5-423_2.25?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 489 Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
o]
4 TL (mL)

Tempeh
1/2 Ibs (2279)

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgesplilt
6 2/3 EL (80g)

. Tempeh in die gewlinschte

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

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Mdglichkeit 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116595_2.0-20629_1.667?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Linsen

87 kcal @ 69 Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/4 Prise (0g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit 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. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan

799 kcal @ 71g Protein @ 399 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, nach Hahnchenart
9 1/3 oz (2659)
Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)

Salz

1 Prise (19)

Wasser

31/2TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (1g)
griine Paprika

2 1/3 EL, gehackt (229)
Zwiebel

1/4 Tasse, gehackt (479)
Olivendl

2 1/3 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, nach Hahnchenart
18 2/3 0z (529¢)
Knoblauch, fein gehackt
6 Zehe(n) (179)

Salz

1/4 TL (29)

Wasser

2 1/3 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)
grune Paprika

1/4 Tasse, gehackt (439)
Zwiebel

9 1/3 EL, gehackt (939)
Olivenol

1/4 Tasse (mL)

1. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln und Knoblauch hinzufligen
und unter RUhren anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind.\r\nHitze auf mittlere Stufe erhéhen und
grine Paprika sowie Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmaBig mit den Zutaten
Uberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wiirzen. Wasser hinzufligen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken
und 35 Minuten kocheln lassen, damit der Seitan die Aromen aufnimmt.\r\nRihren, bis die Sauce

eindickt, und sofort servieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_0.5-206_2.333?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Buttrige Limabohnen
110 kcal @ 5g Protein

49 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Butter

1 TL (59)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/4 Packung (=285 g) (719)
Salz

1 Prise (19)

1. Limabohnen nach Packungsanweisung kochen.
2. Nach dem AbgieBen Butter, Salz und Pfeffer hinzufligen und rihren, bis die Butter geschmolzen ist.

3. Servieren.

Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z - 297 kcal @ 40g Protein

&2

| Translation missing:

de.for_single_meal

Kabeljau, roh
1/2 Ibs (2279)
Olivenol

1 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Butter

2 TL (99)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (1429)
Salz

2 Prise (29)

159 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kabeljau, roh
1 Ibs (4539)
Olivenol

2 EL (mL)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl Uber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewilinschten Gewtirzen wirzen.\r\nDie Kabeljaufilets auf
ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10—12 Minuten backen, bis der Fisch
undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke

der Filets ab. Servieren.

Buttriger weiB3er Reis
486 kcal @ 7g Protein

189 Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/369_1.0-185514_1.0-452_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1 Tasse (185¢q)
b7 R 1/2 Tasse (939) Wasser
“ Sk s Wasser 2 Tasse(n) (mL)
e F 1 Tasse(n) (mL) Salz
b2y Salz 1 TL (69)
4 Prise (39) Butter
Butter 3 EL (439)
11/2 EL (219g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)

2 Prise, gemahlen (1g)

1. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel Wasser und Salz zum Kochen bringen.
2. Reis hinzufiigen und umrthren.

Zudecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die richtige Temperatur erkennen Sie
daran, dass etwas Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet zu hohe Hitze.

20 Minuten garen.
NICHT DEN DECKEL ANHEBEN!
Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt daflr, dass der Reis richtig gart.

Vom Herd nehmen und mit einer Gabel auflockern, Butter unterriihren und mit Pfeffer abschmecken.
Servieren.

w

S -

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

ltalienisch gebackener Tilapia
14 oz - 571 kcal @ 83g Protein @ 169 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

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

Zwiebel, gehackt 1.1/6 mittel (=6,4 cm O) (128g)
5/8 mittel (6,4 cm Q) (649) Ol

Ol 31/2 TL (mL)

13/4 TL (mL) Zerdriickte Tomaten (Dose)
Zerdriickte Tomaten (Dose) 1 1/6 Dose (4729)

5/8 Dose (2369) Tilapia, roh

Tilapia, roh 1 3/4 Ibs (784Q)

14 0z (3929) Italienische Gewiirzmischung
Italienische Gewiirzmischung 31/2TL (13q)

1 3/4 TL (69)

1. Backofen auf 375 °F (190 °C) vorheizen. Ol in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Zwiebel hinzufligen und etwa 8 Minuten kochen, bis sie weich und gebraunt ist.

2. Die Halfte der Tomaten und die Halfte der italienischen Krauter unterriihren. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer wirzen. Den Tilapia auf die Mischung legen und die restlichen Tomaten und Krauter Gber den
Fisch geben. Noch eine Prise Salz und Pfeffer hinzufligen.

3. Die Pfanne in den Ofen geben und etwa 15 Minuten backen, bis der Fisch durchgegart ist. Dabei
beobachten, damit er nicht Gbergart.

Fruchtsaft
1 3/4 Tasse - 201 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/346_2.333-155_1.75-131_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 28 fl oz (mL)
14 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gemischtes Gemuse
3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

". -~ i o™ 4 > Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

» - i

- o de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihigemiise
. o gemischtes Tiefkiihigemiise 1 1/2 Tasse (203g)

. 3/4 Tasse (101g)
o>

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

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 Wasser

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.
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