Meal Plan - 2300 Kalorien pescetarischer Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu

erstellen

Day

Mittagessen

1025 kcal, 51g Eiweil3, 136g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

w

. |¢ Huittenkase & Fruchtbecher
!:g f 42 Becher- 261 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich

2 Sandwich(s)- 763 kcal

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

B Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day
2

Mittagessen
1125 keal, 122¢g Eiweif3, 16g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

—> Uberbackener Tilapia

“aerr - 20 oz- 850 kcal

s, CGriine Bohnen mit Mandeln & Zitrone
&y 277 keal

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

n Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

2233 kcal @ 1649 Protein (29%) @ 559 Fett (22%) @ 243g Kohlenhydrate (44%) @ 269 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1045 kcal, 779 Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Linsen
289 kcal

s, Mit Mandeln paniertes Tilapia
8 0z- 565 kcal

= Fruchtsaft
| 1 2/3 Tasse- 191 kcal

2335 kcal @ 2359 Protein (40%) @ 89g Fett (34%) @ 123g Kohlenhydrate (21%) @ 269 Ballaststoffe (4%)

Abendessen
1045 kcal, 77g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Linsen
289 kcal

.. Mit Mandeln paniertes Tilapia
¥ 8 0z- 565 kcal

— Fruchtsaft
3 1 2/3 Tasse- 191 kcal



Da
y 2267 kcal @ 1509 Protein (26%) @ 78g Fett (31%) @ 201g Kohlenhydrate (35%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1060 kcal, 30g Eiweil3, 150g netto Kohlenhydrate, 289 Fett 1045 kcal, 84g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

¥ Avocado-Thunfischsalat
873 kcal

@ —asta mit Fertigsauce
& /66 kcal

e Tomaten-Avocado-Salat = Fruchtsaft
g 293 kcal _il\ 1 1/2 Tasse- 172 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da
4 y 2322 kcal @ 181g Protein (31%) @ 979 Fett (38%) @ 1549 Kohlenhydrate (27%) @ 279 Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1115 keal, 61g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 479 Fett 1045 kcal, 84¢g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 499 Fett
¢ Huttenkase & Fruchtbecher § © 9 Avocado-Thunfischsalat

!:f 42 Becher- 261 kcal 873 kcal
u« Wrap mit Spinat und Ziegenkase =) Fruchtsaft

‘=g 5 Wrap(s)- 853 keal 1 11/2 Tasse- 172 kcal

Proteinergénzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Da
y 2288 kcal @ 1449 Protein (25%) @ 629 Fett (25%) @ 227g Kohlenhydrate (40%) @ 61g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen Abendessen
1050 kcal, 44g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 439 Fett 1075 kcal, 64g Eiweil3, 136g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten BBQ Blumenkohl-Wings
S 189 keal 535 keal

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta - : Einfacher griechischer Gurkensalat
¥ 859 keal ) 81 kca

Linsen
260 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Da
6 y 2344 kcal @ 1499 Protein (25%) @ 50g Fett (19%) @ 261g Kohlenhydrate (45%) @ 649 Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen
1105 kcal, 49¢g Eiweil3, 123g netto Kohlenhydrate, 31g Fett 1075 kcal, 649 Eiweil3, 136g netto Kohlenhydrate, 199 Fett
s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten BBQ Blumenkohl-Wings
Mg /6 kcal 535 kcal
Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches 4 : Einfacher griechischer Gurkensalat
3 Sandwich(s)- 1028 kcal @;ﬁ 281 keal

Linsen
260 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Da
7 y 2314 kcal @ 1579 Protein (27%) @ 929 Fett (36%) @ 155g Kohlenhydrate (27%) @ 58g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen Abendessen
1105 kcal, 49¢g Eiweil3, 123g netto Kohlenhydrate, 31g Fett 1045 kcal, 72g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 619 Fett

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten Gerostete Mandeln
V" 76 kcal “ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

N Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches , Tomaten-Gurken-Salat
3 Sandwich(s)- 1028 kcal L 141 keal

) 4

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

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
17 Tasse(n) (mL)

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

Andere

D Hulttenkase & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

D Gemischte Blattsalate
10 3/4 Tasse (3239)

D gerbdstete rote Paprika
4 EL, gewdrfelt (569)

D Nahrhefe
2 0z (629)

|:| Kichererbsennudeln
3 0z (85¢q)

SuBwaren
Gelee

D 4 EL (849)

Backwaren

Brot
[] 16 Scheibe (5129)

] Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144q9)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 2 EL (329)

|:| Linsen, roh
1 1/2 Tasse (304Q)

|:| Kichererbsen, konserviert
2 3/4 Dose (12329)

Gewlrze und Krauter
D Salz

1 0z (249)
D schwarzer Pfeffer

59 (59)

|:| Knoblauchpulver
1/3TL (19)

|:| Rotweinessig
2TL (mL)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
1/2 Tasse(n) (559)

] ungekochte trockene Pasta
6 0z (1719)

Obst und Fruchtsafte

D Fruchtsaft
50 2/3 fl oz (mL)

D Zitronensaft
2 1/3 fl oz (mL)

D Limettensaft
11/2 fl oz (mL)

D Avocados
3 1/2 Avocado(s) (6789)

Gemuse und Gemiseprodukte

D Frische griine Bohnen
10 0z (2839)

D Zwiebel
3 mittel (6,4 cm &) (308g)

|:| Tomaten
5 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (684Q)

D frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

Knoblauch
D 3 Zehe(n) (99)

D Blumenkohl
4 Kopf klein (Durchm. 4") (10609)

] Gurke
2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (7539)

D rote Zwiebel
5/6 mittel (6,4 cm &) (909)

D Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

Paprika
D 1 1/2 grof3 (2469)

Milch- und Eierprodukte

D Butter
4 TL (209)

Ziegenkase
L] 4 EL (569)

D Kése
4 EL, gerieben (28g)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 Tasse (280q)



|:| getrockneter Dill
4 TL (49)

Fisch- und Schalentierprodukte
Tilapia, roh
D 2 1/4 Ibs (10089)

D Dosen-Thunfisch
5 1/2 Dose (9469)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 1/4 Ibs (1259)

Fette und Ole

D Olivenol
3 0z (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Salatdressing
[] 1/4 lbs (mL)

O3 3/4 EL (mL)

|:| Mayonnaise
2 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

[]
]

Pasta-Sauce
3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)

Barbecue-SofR3e
1 Tasse (2869)



Recipes T

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

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

Ergibt 2 Becher

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

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
2 Sandwich(s) - 763 kcal @ 23g Protein @ 21g Fett @ 110g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(s)

Gelee 1. Brot nach Wunsch toasten.
4 EL (849g) Die Erdnussbutter auf eine
Brot Brotscheibe und die

4 Scheibe (128g) Marmelade auf die andere
Erdnussbutter streichen

2 EL (32g) '

2. Die Brotscheiben
zusammensetzen und
geniel3en.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-30_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Uberbackener Tilapia
20 oz - 850 kcal @ 113g Protein @ 439 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- Ergibt 20 oz
Salz 1. Grill des Ofens vorheizen.
. %f‘-’\ 5 Prise (4g) Grillblech einfetten oder
g et O\EY Olivenol mit Aluminiumfolie
Tl N

s i
o LIS N 2 12 EL (ml) auslegen.
ST - Tilapia, roh e
T 1 1/4 los (560g) 2. Tilapia mit Olivendl
schwarzer Pfeffer bestreichen und mit
_ 5 Prise, gemahlen (19g) Zitronensaft betraufeln.
Zitronensatft 3. Mit Salz und Pfeffer
11/4 EL (mL) wiirzen.

4. Filets in einer einzigen
Lage auf das vorbereitete
Blech legen.

5. Einige Zentimeter unter
der Hitze 2—3 Minuten
grillen. Filets wenden und
weitergrillen, bis der Fisch
sich leicht mit einer Gabel
I8st, ca. 2 Minuten.

Grine Bohnen mit Mandeln & Zitrone
277 kcal @ 99g Protein @ 16g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Frische griine Bohnen, geputzt 1. Einen groBen Topf mit
10 oz (2839) Wasser zum Kochen
Salz bringen und die griinen

1 1/4 Prise (19)

Mandeln

2 1/2 EL, in Streifen (179)
Zitronensaft

Bohnen hinzufligen. Ca.
4—6 Minuten kochen, bis
sie zart sind. AbgieBBen

11/4 TL (mL) und in eine Schiissel
Butter geben.
2 TL (99) 2. Wahrenddessen Butter in

einer kleinen Pfanne bei
mittlerer Hitze schmelzen.

3. Wenn die Butter zischt,
Mandeln hinzufligen und
etwa eine Minute rdsten,
bis die Mandeln leicht
gebraunt sind.

4. Zitronensaft und Salz
hinzufiigen und kurz
weitere 30 Sekunden
erhitzen.

5. Die Butter-Mandel-
Mischung Uber die griinen
Bohnen geben.

6. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/485_2.5-353_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Pasta mit Fertigsauce
766 kcal @ 269 Protein @ 6g Fett @ 142g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1. Die Pasta nach
3/8 Glas (ca. 680 g) (2529) Packungsanweisung
ungekochte trockene Pasta kochen.
4 00z (1719) 2. Mit Sauce servieren und
geniel3en.
Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 239 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
o : Tomaten, gewiirfelt 1. Gehackte Zwiebeln und

5/8 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (779)
schwarzer Pfeffer

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

1/3 TL, gemahlen (1g)

' Salz

1/3 TL (29)
Knoblauchpulver

. 1/3TL(19)
t

Olivenol

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

5/8 Avocado(s) (1269)
Limettensaft

1 1/4 EL (mL)

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (199)

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.

Hlttenk&se & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 2 Becher

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

Wrap mit Spinat und Ziegenkése
2 Wrap(s) - 853 kcal @ 33g Protein @ 429 Fett @ 779 Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/74_1.5-367_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-213_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Wrap(s)

Ziegenkase, zerbroselt
4 EL (569)

gerdstete rote Paprika
4 EL, gewdrfelt (569)
Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144q)
Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Kase

4 EL, gerieben (289)
Tomaten

8 Kirschtomaten (1369)
frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)

Mittagessen 5 £

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

10 EL Cherrytomaten (93g)
Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (113q)

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
859 kcal @ 40g Protein @ 31g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 29g Ballaststoffe

1. Die Tortilla flach auslegen

und den Spinat darauf
verteilen. Kirschtomaten,
Ziegenkase, gerdstete
Paprika und geriebenen
Kése gleichmaBig Gber
dem Spinat verteilen. Mit
Balsamico-Vinaigrette
betraufeln.

. Den unteren Rand der

Tortilla etwa 2 Zoll
hochklappen, um die
Flllung einzuschlieBen,
und den Wrap fest
aufrollen.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-136078_1.5?from_pdf=true

Kichererbsen, konserviert, 1. Koche die Kichererbsen-

abgetropft & abgespiilt Pasta nach

3/4 Dose (3369) Packungsanweisung.

Nahrhefe AbgieBen und

1/2 EL (29) beiseitestellen.

Butter .

3/4 EL (119) 2. Wahrenddessen erhitze Ol

ol in einer Pfanne bei

3/4 EL (mL) mittlerer Hitze. Gib Zwiebel
r Knoblauch, fein gehackt und Knoblauch hinzu und

3 Zehe(n) (99) koche, bis sie weich sind,

Kichererbsennudeln 5-8 Minuten. Fiige

3 0z (859) Kichererbsen sowie etwas

Zwiebel, diinn geschnitten

3/4 mittel (=6,4 cm @) (839) Salz und Pfeffer hinzu.

Brate, bis sie goldbraun
sind, weitere 5—-8 Minuten.

3. Gib Butter in die Pfanne.
Sobald sie geschmolzen
ist, flige die Pasta hinzu
und schwenke, bis die
Pasta Uberzogen ist.

4. Rihre Nahrhefe ein. Mit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Mittagessen 6 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
4 EL Cherrytomaten (379) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

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

Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches
3 Sandwich(s) - 1028 kcal @ 479 Protein @ 26g Fett @ 118g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-210_3.0?from_pdf=true

" Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, gehackt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Sellerie, roh, gehackt

1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40g)
Kichererbsen, konserviert
1 Dose (448q)

Brot

6 Scheibe (1929)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)

getrockneter Dill

1TL (19)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Mayonnaise

1 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gehackt

1 mittel (=6,4 cm @) (1109)
Sellerie, roh, gehackt

2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)
Kichererbsen, konserviert
2 Dose (8969)

Brot

12 Scheibe (3849)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29g)

Salz

1 TL (69)

getrockneter Dill

2 TL (29)

Zitronensaft

2 EL (mL)

Mayonnaise

2 EL (mL)

1. Kichererbsen abtropfen lassen und abspulen. Kichererbsen in eine mittelgroBe Rihrschissel geben und
mit einer Gabel zerdriicken. Sellerie, Zwiebel, Mayonnaise (nach Geschmack), Zitronensaft, Dill, Salz
und Pfeffer hinzufiigen und vermengen. Die Mischung kann bis zum Servieren im Kihlschrank
aufbewahrt werden.

2. Die Mischung zwischen zwei Brotscheiben geben, wenn serviert werden soll. Nach Belieben mit
zusatzlichem Gemuse belegen.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Salz

1 Prise (19)

Wasser

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

Salz

1/4 TL (19)

Wasser

3 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
13 1/3 EL (160g)

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. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.667-345_1.333-155_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Far 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 (19) 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.
Fruchtsaft
1 2/3 Tasse - 191 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 26 2/3 fl oz (mL)

13 1/3 fl 0z (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Avocado-Thunfischsalat
873 kcal @ 81g Protein @ 48g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

L

1

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, fein gehackt

Zwiebel, fein gehackt 1 klein (70g)

1/2 klein (359) Tomaten

Tomaten 1 Tasse, gehackt (180g)
| 1/2 Tasse, gehackt (90g) Dosen-Thunfisch

Dosen-Thunfisch 4 Dose (6889)

2 Dose (3449) Gemischte Blattsalate

Gemischte Blattsalate 4 Tasse (120g)

2 Tasse (609) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 4 Prise (09g)

2 Prise (0g) Salz

Salz 4 Prise (29)

2 Prise (19) Limettensaft

Limettensaft 4 TL (mL)

2 TL (mL) Avocados

Avocados 2 Avocado(s) (402g)

1 Avocado(s) (2019)

1. In einer kleinen Schiissel 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.

Fruchtsaft
1 1/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 24 fl oz (mL)
12 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_2.0-155_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

o

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Blumenkohl
Blumenkohl 4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309) Néhrhefe
Néahrhefe 1 Tasse (609)
1/2 Tasse (309) Salz
Salz 1 TL (69)
4 Prise (39) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 1 Tasse (2869)

1/2 Tasse (1439)

. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspullen und in Réschen zerteilen — beiseitestellen.

In einer Schissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastésen Konsistenz
verrihren.

. Réschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes

Backblech legen.
25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.

. Réschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

Einfacher griechischer Gurkensalat
281 kcal @ 18g Protein @ 14g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Halbmonde geschnitten

Gurke, in Halbmonde geschnitten 2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) Olivendl

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Rotweinessig

Rotweinessig 2TL (mL)

1 TL (mL) getrockneter Dill
getrockneter Dill 2 TL (29)

1TL (19) Zitronensaft

Zitronensaft 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 1 Tasse (2809)

1/2 Tasse (1409) rote Zwiebel, diinn geschnitten

rote Zwiebel, diinn geschnitten 1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
1/4 mittel (=6,4 cm J) (289)

. In einer kleinen Schissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer

verrthren.

. Gurken und Zwiebeln in eine groBe Schissel geben und das Dressing darlber gieBen. Gut vermengen,

bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemuse und Dressing getrennt im Kihlschrank aufbewahren.

Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

Linsen


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1521_2.0-59627_2.0-20629_1.5?from_pdf=true

260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)

3/4 Prise (19) Wasser

Wasser 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 3/4 Tasse (144q)

6 EL (72g)

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.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Gerdstete Mandeln

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

Mandeln 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, ganz (369) Zubereitungsschritte.

Tomaten-Gurken-Salat
141 kcal @ 3g Protein @ 69 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben 1. Zutaten in einer Schissel
geschnitten vermengen und servieren.
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten
1 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (1239)
Salatdressing
2 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben
 geschnitten
1/2 Klein (35g)

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein @ 369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_1.0-124_2.0-430_1.5?from_pdf=true

Ergibt 3 halbe Paprika(n)

Zwiebel

3/8 klein (269)
Paprika

11/2 grof3 (2469)
schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g)
Salz

M )5 prise (1g)

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

Limettensaft

1/2 EL (mL)

Avocados

3/4 Avocado(s) (1519)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (2589)

1. In einer kleinen Schiissel
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 fillen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte fallen.

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

1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser
1 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

1 1/2 Schépfer (je =80 ml) (479)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

10 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

