Meal Plan - 2400 Kalorien pescetarischer Intervallfasten- TRONGR

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 2383 kcal @ 2219 Protein (37%) @ 93¢ Fett (35%) @ 136g Kohlenhydrate (23%) @ 30g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1080 kcal, 81g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 50g Fett 1085 kcal, 92g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 429 Fett
BN SiiBkartoffelplree mit Butter Linsen
)| 374 kcal 231 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
856 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
NSl © [asse(n)- 209 kcal

) Einfacher gebratener Kabeljau
B 13 1/3 0z- 495 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48¢g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da
o y 2408 kcal @ 1759 Protein (29%) @ 1149 Fett (43%) @ 141g Kohlenhydrate (23%) @ 31g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1105 kcal, 34g Eiweil3, 649 netto Kohlenhydrate, 71g Fett 1085 kcal, 92g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 42g Fett
r» 3 Muschel-Chowder Linsen
d 2 Dose- 728 kcall 231 kcal

s Zuckerschoten mit Butter Knoblauch-Pfeffer-Seitan
% 375 keal 856 kcal
Proteinergédnzung(en)

220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

m Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal




Da
y 2406 kcal @ 148g Protein (25%) @ 81g Fett (30%) @ 213g Kohlenhydrate (35%) @ 59¢g Ballaststoffe (10%)

3
Mittagessen Abendessen
1105 kcal, 34g Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 71g Fett 1085 kcal, 65g Eiweil3, 147g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
r;b‘» Muschel-Chowder Linsensuppe mit Gemdise
018 kcal

& e 2 Dose- 728 kcal
k—"-.‘

) Zuckerschoten mit Butter
% 375 kceal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Da
4 y 2394 kcal @ 171g Protein (29%) @ 329 Fett (12%) @ 290g Kohlenhydrate (48%) @ 65g Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen

1090 kcal, 58g Eiweil3, 141g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 1085 kcal, 65¢g Eiweil3, 147g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)

% Linsensuppe mit Gemuise
W, 3 Dose- 741 kcal

K 1018 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

/ Banane
~ 3 Banane(n)- 350 kcal

—

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da
5 y 2365 kcal @ 1549 Protein (26%) @ 1149 Fett (43%) @ 134g Kohlenhydrate (23%) @ 48g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1055 kcal, 40g Eiwei3, 108g netto Kohlenhydrate, 44g Fett 1095 kcal, 66g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

T

~ Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
, 2 Sandwich(es)- 970 kcal

4

Kéase-Stick

- Geflillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
). 1 Stiick- 83 kcal

¥4 3 halbe Paprika(n)- 683 keal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



a
y 2365 kcal @ 1549 Protein (26%) @ 1149 Fett (43%) @ 134g Kohlenhydrate (23%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
1055 kcal, 40g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 449 Fett 1095 kcal, 66g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

P

Tomaten-Avocado-Salat

~ Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
} 411 kcal

E=. 2 Sandwich(es)- 970 kcal

. Kase-Stick 3 Geflillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
\*‘{ 1 Stlck- 83 kcal 3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

a
y 2374 kcal @ 200g Protein (34%) @ 929 Fett (35%) @ 152g Kohlenhydrate (26%) @ 369 Ballaststoffe (6%)

7
Mittagessen Abendessen
1110 keal, 90g Eiweil3, 449 netto Kohlenhydrate, 569 Fett 1045 kcal, 61g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

' ® Vegane Wurst

' BCOR Gerostete Tomaten
3 Wurst(en)- 804 kcal

% 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

S SliBkartoffelpommes
.1 )4 530 kcal

E3e

w Einfacher Seitan
7 0z- 426 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
1 Gallon (mL)

D Proteinpulver
14 Schépfer (je =80 ml) (4349)

Milch- und Eierprodukte

Butter
D 1/3 Tasse (779)
D Kasestange

2 Stange (569)

Gemiise und Gemiuseprodukte

|:| SuBkartoffeln
3 2/3 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (769g)

|:| Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

|:| Knoblauch
10 Zehe(n) (309)

|:| grine Paprika
5 EL, gehackt (479)

|:| Zwiebel
2 mittel (6,4 cm &) (2059)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
4 2/3 Tasse (6729)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
51/2 Tasse (7439q)

D Kale-Blatter
9 0z (2609)

|:| Tomaten
3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (3529)

Paprika
D 3 grof3 (4929)

Fette und Ole

Olivendl
D 1/4 Ibs (mL)

Salatdressing
L] 3 EL (mL)

D Kochspray

4 SprUhstoB/-stéBe, jeweils ca. 1/3 Sek. (19g)

Y 1 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

Salz
D 1/2 0z (149)

@FASTR

Fisch- und Schalentierprodukte
D Kabeljau, roh

13 1/3 0z (3789)

D Dosen-Thunfisch
3 Dose (5169)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
2 1/2 Tasse (4809)

D Erdnussbutter
1/2 Tasse (1289)

Getreide und Teigwaren
Seitan
D 1 2/3 Ibs (7659)
Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Konservierte Clam Chowder
4 Dose (ca. 525 g) (20769)

D Gemdusebrihe (servierbereit)
7 1/3 Tasse(n) (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

Andere

|:| Néahrhefe
1/4 Tasse (149)

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

D vegane Wurst
3 Wirstchen (3009)

Obst und Fruchtsafte

D Banane
7 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (8269)

D Avocados
4 Avocado(s) (7879)

D Limettensaft
2 floz (mL)

D Zitrone
2/3 klein (399)

Backwaren

Brot
D 8 Scheibe (2569)



|:| schwarzer Pfeffer
59 (59)

|:| Knoblauchpulver
1/2 EL (49)

|:| Paprika
4 Prise (19)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

SuBkartoffelptiree mit Butter
374 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 549 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Butter 1.
1 EL (149)

~ SuBkartoffeln

1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (315g)

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 Tasse(n) - 209 kcal @ 8g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3 Tasse(n)

Olivendl 1
1 EL (mL)

Gefrorener Brokkoli

3 Tasse (2739)

Salz 2.
1 1/2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Einfacher gebratener Kabeljau
13 1/3 0z - 495 kcal @ 679 Protein @ 25¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

@FASTR

SiBkartoffeln mit einer
Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die StiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kihl genug sind,

die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdricken. Mit einer Prise
Salz abschmecken, mit
Butter betraufeln und
servieren.

. Brokkoli gemén den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.
Mit Olivenél betraufeln und
nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27074_1.5-388_3.0-185514_1.667?from_pdf=true

| Ergibt 13 1/3 0z

Kabeljau, roh 1. Ofen auf 200 °C (400 °F)
13 1/3 0z (378g) vorheizen \r\nOlivendl tber
Olivenadl beide Seiten der

5TL (mL) Kabeljaufilets

traufeln.\r\nBeide Seiten
der Filets mit Salz, Pfeffer
und anderen gewiinschten
Gewirzen 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.
Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen
Muschel-Chowder
2 Dose - 728 kcal @ 249 Protein @ 449 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
~. _ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

e e de.for_single_meal Konservierte Clam Chowder
Konservierte Clam Chowder 4 Dose (ca. 525 g) (20769)
2 Dose (ca. 525 g) (10389)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Zuckerschoten mit Butter
375 kcal @ 10g Protein @ 279 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/164_2.0-448_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 4 2/3 Tasse (6729)
2 1/3 Tasse (3369) Butter

Butter 1/3 Tasse (639)

2 1/3 EL (329g) Salz

Salz 1/2TL (19)

1/4 TL (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL (Og)

1/4 TL (Og)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
3 Dose - 741 kcal @ 549 Protein @ 20g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Ergibt 3 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
3 Dose (=540 g) (15789)

Banane
3 Banane(n) - 350 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 3 Banane(n)

- Banane 1. Das Rezept enthalt keine
l 3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549) Zubereitungsschritte.

/


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_3.0-142_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
2 Sandwich(es) - 970 kcal @ 33g Protein @ 399 Fett @ 106g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

' Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Banane, in Scheiben geschnitten

Banane, in Scheiben geschnitten 4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (472g)
2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (236g) Kochspray

Kochspray 4 Sprihsto3/-stdBe, jeweils ca. 1/3
2 SprihstoB/-st6Be, jeweils ca. 1/3  Sek. (1g)

Sek. (19) Erdnussbutter

Erdnussbutter 1/2 Tasse (128g)

4 EL (649) Brot

Brot 8 Scheibe (2569)

4 Scheibe (1289)

1. Eine Pfanne oder Girillplatte bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Kochspray bestreichen. Jeweils 1
Essloffel Erdnussbutter auf eine Seite jeder Brotscheibe streichen. Bananenscheiben auf die
erdnussbutter-bestrichene Seite einer Scheibe legen, mit der anderen Scheibe belegen und fest
zusammendricken. Sandwich von jeder Seite goldbraun braten, etwa 2 Minuten pro Seite.\r\n

Kése-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
— Kéasestange 2 Stange (569)
~— _ 1 Stange (289)

| \
» \"x‘_ N
A

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 36g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

V/a\w Ergibt 3 Wurst(en)

}” ' « vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
=== 3 Wirstchen (3009) zubereiten.

2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/200_2.0-152_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_3.0-396_1.333?from_pdf=true

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
307 kcal @ 6g Protein @ 20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst 1. Alle Zutaten in eine
2/3 klein (399) Schiissel geben.
Avocados, gehackt 2. Mit den Fingern Avocado

« 2/3 Avocado(s) (1349) . .
Kale-Bltter, gehackt und Zitronensaft in den

2/3 Bund (113g) Grunkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Grinkohl
Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wlirzen. Servieren.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
' Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salz
Salz 1 1/3 Prise (19)
2/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 2/3 Tasse(n) (mL)
1 1/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 2/3 Tasse (128g)

1/3 Tasse (64Q)

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
856 kcal @ 77g Protein @ 429 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.333-206_2.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, nach Hahnchenart
10 0z (2849)

Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)

Salz

1 1/4 Prise (19)

Wasser

1 1/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
griine Paprika

2 1/2 EL, gehackt (239)
Zwiebel

5 EL, gehackt (509)
Olivenél

2 1/2 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, nach Hahnchenart
1 1/4 Ibs (5679)
Knoblauch, fein gehackt
6 1/4 Zehe(n) (199)

Salz

1/3 TL (29)

Wasser

2 1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

5 Prise, gemahlen (1g)
griune Paprika

5 EL, gehackt (479)
Zwiebel

10 EL, gehackt (100g)
Olivenol

5 EL (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 wirzen. Wasser hinzufligen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken
und 35 Minuten kécheln lassen, damit der Seitan die Aromen aufnimmt.\r\nRUhren, bis die Sauce
eindickt, und sofort servieren.\r\n

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsensuppe mit Gemuse
1018 kcal @ 649 Protein @ 59 Fett @ 143g Kohlenhydrate @ 37g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

= Translation missing:

de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihilgemiise

gemischtes Tiefkiihlgemiise 5 1/2 Tasse (7439)

Y 23/4 Tasse (371g) Knoblauch
5 Knoblauch 3 2/3 Zehe(n) (119)
2 Zehe(n) (69) Nahrhefe
Nahrhefe 1/4 Tasse (149)
I 2 EL (79) Kale-Blatter
Kale-Blatter 3 2/3 Tasse, gehackt (1479)

2 Tasse, gehackt (73g) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 7 1/3 Tasse(n) (mL)

3 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh

Linsen, roh 2 Tasse (3529)

1 Tasse (1769)

1. Alle Zutaten in einen groBBen Topf geben und zum Kochen bringen.\r\n15-20 Minuten kochen lassen, bis

die Linsen weich sind.\r\nMit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/871_3.667-690_1.0?from_pdf=true

B Translation missing:

de.for_single_meal

» Salatdressing

11/2 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

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

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tomaten-Avocado-Salat
411 kcal @ 59 Protein

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

Scharfe der Zwiebel mildert.

329 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
7/8 mittel, ganz (J =6,0 cm) (108g)

: j.- schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/2 TL (3g)
Knoblauchpulver
1/2TL (1g)

Olivendl

1/2 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
7/8 Avocado(s) (1769)
Limettensaft

1 3/4 EL (mL)
Zwiebel

1 3/4 EL, fein gehackt (269)

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

verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 619 Protein

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 3/4 mittel, ganz (& =6,0 cm)
(2159)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29g)

Salz

1 TL (59)

Knoblauchpulver

1 TL (39)

Olivenol

21/2 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 3/4 Avocado(s) (3529)
Limettensaft

1/4 Tasse (mL)

Zwiebel

1/4 Tasse, fein gehackt (539)

369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.75-430_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel
w 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) (1519g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (2589)

Dosen-Thunfisch, abgetropft
3 Dose (5169)

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

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Ger@stete Tomaten
1 1/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

g Ergibt 1 1/2 Tomate(n)

£ . Tomaten 1. Den Ofen auf 450°F

i 11/2Klein, ganz (g =6,0 cm) (1379) (230°C) vorheizen.

p ol 2. T ten der L3 h
" | 1/2 EL (mL) . omaten aer ange nac

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

SuBkartoffelpommes

530 kcal @ 8g Protein @ 149 Fett @ 79g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_1.5-259_3.0-117864_3.5?from_pdf=true

SuBkartoffeln, geschalt
1 lbs (454q)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
| Salz

{ 4 Prise (39)

# Paprika

i 4 Prise (19)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Olivendl

1 EL (mL)

Einfacher Seitan
7 0z - 426 kcal @ 539 Protein @ 139 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Ergibt 7 oz
ol
1 3/4 TL (mL)

Seitan
1/2 Ibs (1989)

w - {
30

. Den Ofen auf 200°C

(400°F) vorheizen.

. StBkartoffeln in Stifte von

1/4 bis 1/2 Zoll Breite und
etwa 7-8 cm Lénge
schneiden und mit Ol
vermengen.

. Gewlrze, Salz und Pfeffer

in einer kleinen Schussel
mischen und mit den
SiBkartoffeln vermengen.
GleichmaBig auf einem
Backblech verteilen.

. Backen, bis die Unterseite

braun und knusprig ist,
etwa 15 Minuten, dann
wenden und die andere
Seite weitere ca. 10
Minuten backen, bis auch
diese knusprig ist.

. Servieren.

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewlirzen nach Wahl
wirzen. Servieren.



Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

