Meal Plan - 2200-Kalorien pescetarischer RTRONGR
Intervallfasten-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

Da
] y 2214 kcal @ 138g Protein (25%) @ 101g Fett (41%) @ 157g Kohlenhydrate (28%) @ 32g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen
1015 kcal, 469 Eiweil3, 759 netto Kohlenhydrate, 549 Fett 1035 kcal, 56g Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 469 Fett
Tomatensuppe fL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
i 1 1/2 Dose- 316 kcal ! o 42 Becher- 261 kcal
Kése-Stick y (@ Pesto-Kichererbsen & Quinoa-Bowl
“\. 4 Stiick- 331 keal @, 556 kcal
Gemischte Nlsse

Gerostete Mandeln -
+ 3/8 Tasse(n)- 370 kcal 3

1/4 Tasse(n)- 218 kcal

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

B Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da
o y 2168 kcal @ 162g Protein (30%) @ 949 Fett (39%) @ 141g Kohlenhydrate (26%) @ 30g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1000 kcal, 48g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 55g Fett 1005 kcal, 77g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 38g Fett
7z 2N Knusprige chik'n-Tender Seitan-Salat
. A1 539 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 3 Becher- 465 kcal

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

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Da
y 2227 kcal @ 169g Protein (30%) @ 1119 Fett (45%) @ 101g Kohlenhydrate (18%) @ 38g Ballaststoffe (7%)

3

Mittagessen Abendessen

1035 kcal, 49¢g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 529 Fett 1030 kcal, 83g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 589 Fett
Gerdstete Mandeln ; N Tomaten-Avocado-Salat

“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal Y 117 keal

7 amp ! Mediterraner Chick'n-Wrap 7 Gefllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

‘ (@‘ 2 Wrap(s)- 813 kcal 4 halbe Paprika(n)- 911 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da
4 y 2232 kcal @ 1649 Protein (29%) @ 1169 Fett (47%) @ 989 Kohlenhydrate (18%) @ 369 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen
1040 kcal, 449 Eiweil3, 769 netto Kohlenhydrate, 589 Fett 1030 kcal, 83¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 589 Fett
r‘ ~ Muschel-Chowder 'i“s\ \ Tomaten-Avocado-Salat
%= 21/2 Dose- 910 kcal S 117 kcal
X /

BL . l¢ Huttenkase & Fruchtbecher 8 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
t‘t 41 Becher- 131 kcal "4 & 4 halbe Paprika(n)- 911 kcal
Proteinergéanzung(en)

165 kcal, 36g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal




a
y 2246 kcal @ 139g Protein (25%) @ 669 Fett (26%) @ 220g Kohlenhydrate (39%) @ 54g Ballaststoffe (10%)

5
Mittagessen Abendessen

1050 kcal, 479 Eiweil3, 126g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 1035 kcal, 56g Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate

¥ Veganer Wirstchen- & GemUse-Backblech
2 85 keal

(7 720 keal

\§ER Cassoulet mit weiBen Bohnen . WeiBer Reis
W), 962 keal - 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

@e s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s 151 keal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da
6 y 2183 kcal @ 1549 Protein (28%) @ 539 Fett (22%) @ 233g Kohlenhydrate (43%) @ 40g Ballaststoffe (7%)
Mittagessen Abendessen

1050 kcal, 36g Eiweil3, 151g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 970 kcal, 82g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

e & Gebackener Butternut-Kirbis
g 2 Tasse- 226 kcall

Linsen
405 kcal

Veggie-Burger
3 Burger- 825 kcal

— 2

A

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Da
y 2183 kcal @ 1549 Protein (28%) @ 53g Fett (22%) @ 233g Kohlenhydrate (43%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

7
Mittagessen Abendessen
1050 kcal, 36g Eiweil3, 151g netto Kohlenhydrate, 249 Fett 970 kcal, 82g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

L= Gebackener Butternut-Kurbis
g 2 Tasse- 226 kcall

Linsen
405 kcal

¥ Veggie-Burger
,, ﬁ 3 Burger- 825 kcal

-

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
15 2/3 Tasse(n) (mL)

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

Suppen, Saucen und BratensoBen

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

|:| Pesto
2 EL (319)
D Konservierte Clam Chowder

2 1/2 Dose (ca. 525 g) (12989)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)

Milch- und Eierprodukte

|:| Kasestange
4 Stange (112g)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

Feta
D 4 EL (389)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 6 0z (1679)

D Gemischte Nisse
4 EL (349)

Andere

D Huttenkdse & Fruchtbecher
3 Becher (510g9)

] Vegetarische Chik'n-Tender
14 1/2 oz (4149)

D Nahrhefe
1/2 EL (29)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (3279)

|:| vegane Wurst
1 1/2 Warstchen (1509)

] ltalienische Gewurzmischung
1/4 EL (39)

|:| Veggie-Burger-Patty
6 Patty (4269)

Gemiuse und Gemuseprodukte

@FASTR

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

D Hummus
4 EL (609)

D Wei3e Bohnen (konserviert)
1 1/4 Dose(n) (549q)

D Linsen, roh
56 TL (2249)

Fette und Ole

E]202 (mL)

D Olivendl
2 EL (mL)

] Salatdressing
1/3 Tasse (mL)

Getreide und Teigwaren

] Quinoa, ungekocht
4 EL (439)

Seitan

[ 1/4 Ibs (1289)

D Langkorn-WeilBreis
4 EL (469)

|:| Allzweckmehl
1/2 Tasse(n) (55Q)

Gewilirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
L] 29 (29)
D Salz

1/3 0z (89)

] Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
3 3/4 Avocado(s) (7459)

D Limettensaft
2 fl oz (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
4 Dose (6889)



Paprika
D 4 1/2 grof3 (7389)

|:| Pilze
1 Tasse, gehackt (70g)

Ketchup
D 1/2 Tasse (1479)

|:| Tomaten
3 3/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (4639)

|:| Zwiebel
2 1/4 mittel (=6,4 cm J) (2489)

[] frischer Spinat
3 Tasse(n) (909)

[] Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1529)

D Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (779)

D Knoblauch
2 1/2 Zehe(n) (89)

D Karotten
4 1/2 mittel (2729)

D Kartoffeln

1 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1389)

|:| Brokkoli
1 1/2 Tasse, gehackt (137g)

|:| Butternusskirbis, roh
4 Tasse, Wurfel (5609)

Tilapia, roh
L] 1 Ibs (4489)

Backwaren

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (98¢)

D Hamburgerbrdtchen
6 Brdtchen (3069)



Recipes @ ETEOSNTG RR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Tomatensuppe
1 1/2 Dose - 316 kcal @ 7g Protein @ 29 Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

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

Kése-Stick
4 Stick - 331 kcal @ 279 Protein @ 229 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 4 Stlick

Késestange 1. Das Rezept enthalt keine
4 Stange (1129) Zubereitungsschritte.
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Gerdstete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein @ 30g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthalt keine
6 2/3 EL, ganz (60g) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/163_1.5-152_4.0-145_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Knusprige chik'n-Tender

10 2/3 Tender(s) - 609 kcal @ 43g Protein @ 249 Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"W Ergibt 10 2/3 Tender(s)

Ketchup

2 2/3 EL (459)

Vegetarische Chik'n-Tender
10 2/3 Stiicke (272g)

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt
5/6 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (103g)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)
8 Salz

o 1/2 TL (3g)
Knoblauchpulver
1/2TL (1g)
Olivenol
11/4TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
5/6 Avocado(s) (1689)
Limettensaft
5TL (mL)
Zwiebel
5 TL, fein gehackt (25¢)

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Gerostete Mandeln

. Chik'n-Tender nach

Packungsanweisung
zubereiten.\r\nMit Ketchup
servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. GekUnhlt servieren.

1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln
4 EL, ganz (369)

Mediterraner Chick'n-Wrap

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

2 Wrap(s) - 813 kcal @ 429 Protein @ 349 Fett @ 779 Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_2.667-367_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_1.0-24378_2.0?from_pdf=true

" “"Wl Ergibt 2 Wrap(s)

Gurke, gehackt 1. Chick'n nach

1/2 Tasse, Scheiben (529) Packungsanleitung
Tomaten, gehackt zubereiten.
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g) . .
Vegetarische Chik'n-Tender 2. Hummus auf die Tortilla
5 0z (1429) streichen und alle

3 Weizentortillas restlichen Zutaten

Y & 2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (98g) einschlieBlich des Chick'n

: ' Gemischte Blattsalate daraufgeben. Die Tortilla

1/2 Tasse (15¢) einrollen und servieren.
Hummus
4 EL (609)
Feta
4 EL (389)

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Muschel-Chowder
2 1/2 Dose - 910 kcal @ 30g Protein

.L.,,‘ .

Hattenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein

55¢g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Ergibt 2 1/2 Dose

Konservierte Clam Chowder 1. Nach Packungsanweisung
2 1/2 Dose (ca. 525 g) (12989) zubereiten.

39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 1 Becher

Huittenkase & Fruchtbecher 1. Hittenkase und
1 Becher (170g) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/164_2.5-59944_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 5 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate

L

Cassoulet mit weiBen Bohnen

962 kcal @ 449 Protein @ 20g Fett @ 117g Kohlenhydrate @ 359 Ballaststoffe

85 kcal @ 3g Protein @ 3g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/3 Gurke (ca. 21 cm) (100g)
Tomaten, gewiirfelt

1/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (419)

- Gemischte Blattsalate

1/3 Packung (=155 g) (529)
Sellerie, roh, gehackt

2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (279)
Salatdressing

| 3TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)

Zwiebel, gewiirfelt

1 1/4 mittel (6,4 cm @) (1389)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

2 1/2 grof3 (1809)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 1/4 Dose(n) (5499)

ol

11/4 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (509)

. Alle Gemuse in einer

groBen Schiissel
vermengen.

. Das Salatdressing beim

Servieren dartbertraufeln.

. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. Erhitze Ol in einem Topf

bei mittlerer bis hoher
Hitze. Gib Karotte, Sellerie,
Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer
dazu. 5-8 Minuten kochen,
bis das Gemiise weich ist.

. RUhre Bohnen und Briihe

ein. Zum Koécheln bringen
und dann die Hitze
ausschalten.

. Gib die Bohnenmischung

in eine Auflaufform. Backe,
bis die Oberflache
gebraunt ist und es
blubbert, 18-25 Minuten.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_1.0-125240_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gebackener Butternut-Klrbis
2 Tasse - 226 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butternusskiirbis, roh
Butternusskiirbis, roh 4 Tasse, Wiirfel (5609)
2 Tasse, Wirfel (2809) (o]

(o]} 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

2. Den Butternut-Kirbis mit einem Schaler schalen. Die Enden abschneiden, l1angs halbieren und die Kerne
entfernen. Den Kurbis in mundgerechte Wurfel schneiden.

3. Die Kirbiswilrfel auf ein Backblech geben, mit Ol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wilrzen. Gut
vermischen, sodass alles gleichmaBig bedeckt ist.

4. Etwa 25-30 Minuten résten, bis der Kirbis mit einer Gabel gar und goldbraun ist; dabei die Halfte der
Zeit einmal umrihren. Servieren.

Veggie-Burger
3 Burger - 825 kcal @ 33g Protein @ 15¢g Fett @ 124g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 6 Patty (4269)

3 Patty (213g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 0z (1709)

3 0z (859) Ketchup

Ketchup 6 EL (1029)

3 EL (51q) Hamburgerbrétchen
Hamburgerbroétchen 6 Brotchen (3069)

3 Brotchen (1539)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Beldge wie Senf oder Gewurzgurken hinzufligen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118718_2.0-852_3.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

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

Ergibt 2 Becher

Huttenkase & Fruchtbecher 1. HUttenkase und
2 Becher (3409) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Pesto-Kichererbsen & Quinoa-Bowl
556 kcal @ 21g Protein @ 23¢g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Paprika, in Scheiben geschnitten 1. Quinoa nach

1/2 grof3 (829) Packungsanweisung
Kichererbsen, konserviert, kochen. Beiseitestellen.
abgetropft und abgespiilt o

1/2 Dose (224g) 2. Den Ofen. auf 400 °F (200
Pilze °C) vorheizen.

i Tasse, gehackt (709) KiChererbsen, P||Ze Und
Ol Paprikastreifen auf ein
1 TL (mL) Backblech legen. Mit Ol
Pesto betraufeln, etwas

2 EL (319) Salz/Pfeffer dariiber
Quinoa, ungekocht streuen und alles

4 EL (439) vermengen.

3. Kichererbsen und Gemise
etwa 20 Minuten rdsten,
dabei einmal in der Halfte
der Zeit umrihren.

4. Kichererbsen und Gemiise
aus dem Ofen nehmen
und mit Pesto vermengen.
Mit Quinoa servieren.

Gemischte Nusse
1/4 Tasse(n) - 218 kcal @ 7g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Gemischte Niisse 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL(349) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-23094_1.0-148_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Seitan-Salat
539 kcal @ 40g Protein @ 279 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Avocados, grob gehackt
3/8 Avocado(s) (759)
Tomaten, halbiert

9 Kirschtomaten (1539)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

1/4 Ibs (1289)

frischer Spinat

3 Tasse(n) (909)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Nahrhefe

1/2 EL (29)

o]

1/2 EL (mL)

fettarmer griechischer Joghurt

3 Becher - 465 kcal @ 379 Protein @ 12g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 3 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer

Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (450q9)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufligen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.5-154_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

" 2

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (319)

& schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (19)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivendl

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekuUhlt servieren.

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

4 halbe Paprika(n) - 911 kcal @ 829 Protein

49¢ Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-430_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel

1/2 klein (359g)
Paprika

2 grof3 (3289)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

5 | Salz

2 Prise (19)
Limettensaft

2 TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (201g)

Dosen-Thunfisch, abgetropft

2 Dose (3449)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 klein (70g)
Paprika

4 grof (6569)
schwarzer Pfeffer
4 Prise (09g)

Salz

4 Prise (29)

Limettensaft

4 TL (mL)

Avocados

2 Avocado(s) (4029)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
4 Dose (6889)

1. In einer kleinen Schissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,

Salz und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kénnen 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 durchgewéarmt ist.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Veganer Wiirstchen- & Gemuse-Backblech

720 kcal @ 49g Protein @ 329 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

«

Weil3er Reis

3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein

. Kartoffeln, in Spalten geschnitten

1.

1 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (138g)

vegane Wurst, in mundgerechte

Stiicke geschnitten
1 1/2 Wirstchen (1509)

Italienische Gewiirzmischung

1/4 EL (39)
o]l

% 1EL (mL)
# Brokkoli, gehackt

1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

Karotten, in Scheiben geschnitten

1 1/2 mittel (929)

Ofen auf 400°F (200°C)
vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

Gemise mit O,
italienischer
Wirzmischung und etwas
Salz und Pfeffer
vermengen.

. Gemdise und Wirstchen

auf dem Backblech
verteilen und unter
einmaligem UmrGUhren zur
Mitte hin etwa 35 Minuten
rosten, bis das Gemiise
weich und die Wirstchen
goldbraun sind. Servieren.

Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51747_1.5-390_1.5-691_2.0?from_pdf=true

Ergibt 3/4 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)
T ‘: : Wasser
2 NS 1/2 Tasse(n) (mL)
) 4 g« |
'{ PNe 5

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
8 0z - 565 kcal @ 549 Protein @ 279 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

' Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tilapia, roh
Tilapia, roh 16 0z (448Q)
1/2 Ibs (2249) Mandeln
Mandeln 2/3 Tasse, in Streifen (72g)
1/3 Tasse, in Streifen (369) Olivenol
Olivendl 4 TL (mL)
2 TL (mL) Salz
Salz 1/3TL (19)
1 1/3 Prise (1g) Allzweckmehl
Allzweckmehl 1/2 Tasse(n) (559)

1/4 Tasse(n) (289)

1. Die Halfte der Mandeln mit dem Mehl in einer flachen Schiissel vermengen.
2. Fisch mit Salz wiirzen und in der Mehl-Mandel-Mischung wenden.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Fisch etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis er
goldbraun ist. Auf einen Teller geben.

4. Die restlichen Mandeln in die Pfanne geben und unter Riihren etwa eine Minute rdsten, bis sie
aromatisch sind.

5. Mandeln Uber den Fisch streuen.

6. Servieren.
Linsen
405 kcal @ 28g Protein @ 1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
' Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salz
Salz 1/4 TL (29)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 4 2/3 Tasse(n) (mL)
2 1/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 56 TL (2249)

9 1/3 EL (112g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Méglichkeit 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 abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/345_1.333-20629_2.333?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 29 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) (47g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

