Meal Plan - 2500-Kalorien pescetarischer Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

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

erstellen

Day _
2470 kcal @ 200g Protein (32%)

Mittagessen
1190 kcal, 50g Eiweil3, 1649 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

, ] Heidelbeeren
‘ S 1 Tasse(s)- 95 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s)- 954 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day _
o 2453 kcal @ 1969 Protein (32%)

Mittagessen
1145 kcal, 859 Eiweil3, 107g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

<" Couscous
' 402 kcal
o

¥ Mit Mandeln paniertes Tilapia
o 10 1/2 0z- 741 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

679 Fett (25%) @ 235g Kohlenhydrate (38%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1065 kcal, 102g Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

PVARY,

= VVegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

el

Linsen
260 kcal

449 Fett (16%) @ 271g Kohlenhydrate (44%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1090 kcal, 62g Eiweil3, 162g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
n 803 kcal

Linsen
289 kcal




Day
3

Mittagessen
1145 kcal, 85g Eiweil3, 107g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

Couscous
A 402 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
4

Mittagessen
1135 kcal, 70g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

4 Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
¥ 10 0z- 673 kcal
S Couscous
' 251 kcal
Gerostete Karotten
m ¥ 4 Karotte(s)- 211 kcal
Proteinergéanzung(en)

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2495 kcal @ 191g Protein (31%) @ 979 Fett (35%) @ 187g Kohlenhydrate (30%) @ 27g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
1135 kcal, 58g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 60g Fett
74 2 Knusprige chik'n-Tender

hergel® 13 Tender(s)- 743 kcall

&) Tomaten-Avocado-Salat
g 391 keal

2487 kcal @ 1769 Protein (28%) @ 1199 Fett (43%) @ 150g Kohlenhydrate (24%) @ 289 Ballaststoffe (4%)

Abendessen
1135 kcal, 58g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 60g Fett
7z 2 Knusprige chik'n-Tender

erast® 13 Tender(s)- 743 kcal

£ Tomaten-Avocado-Salat
g 391 keal



Da
y 2456 kcal @ 241g Protein (39%) @ 1019 Fett (37%) @ 117g Kohlenhydrate (19%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

5
Mittagessen Abendessen

1180 kcal, 119¢g Eiweif3, 57g netto Kohlenhydrate, 47g Fett 1055 kcal, 74g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

R
¥ E
e

“ Avocado-Thunfischsalat

Unter dem Girill gebratene Tilapia mit Parmesan
# ) 582 kcal

16 oz- 787 kcal

Kefir
300 kcal

Linsen
289 kcal

Gerdstete Karotten
0 ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal
Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Walniisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Da
6 y 2480 kcal @ 201g Protein (32%) @ 70g Fett (25%) @ 226g Kohlenhydrate (36%) @ 369 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1180 kcal, 119g EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 479 Fett 1080 kcal, 34g Eiweil3, 1679 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

‘& & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

- 230 kcal

=) Unter dem Girill gebratene Tilapia mit Parmesan
24 16 0z- 787 kcal

Linsen
289 kcal

Gerdstete Karotten
m ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal
Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Fram asta mit Fertigsauce
% 851 kcal




Da
y 2486 kcal @ 183g Protein (29%) @ 89g Fett (32%) @ 192g Kohlenhydrate (31%) @ 469 Ballaststoffe (7%)

7
Mittagessen Abendessen

1185 kcal, 100g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 679 Fett 1080 kcal, 34g Eiweil3, 167g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

w.. Cajun-Kabeljau
18 0z- 561 kcal

= Pasta mit Fertigsauce

ReE Tomaten-Avocado-Salat i
s 851 kcal

EM) 626 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
20 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
14 Schoépfer (je =80 ml) (4349)

Obst und Fruchtsafte

D Blaubeeren
1 Tasse (1489q)

D Avocados
4 2/3 Avocado(s) (9389)

D Limettensaft
3 floz (mL)

D Zitronensaft
2 EL (mL)

Zitrone
D 1 klein (589)

SuBwaren
Gelee

D 5 EL (1059)

Backwaren

Brot
D 5 Scheibe (160g9)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
2 1/2 EL (40q9)

|:| Linsen, roh
1 1/2 Tasse (3129)

Andere

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

D vegane Wurst
3 Warstchen (3009)

D Nahrhefe
3/4 Tasse (459)

D Vegetarische Chik'n-Tender
26 Stlcke (6639)

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/3 Tasse (409)

Gewilirze und Krauter

@FASTR

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
D 3 1/3 Ibs (14849)

D Lachs
1 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (2839g)

D Dosen-Thunfisch
1 1/3 Dose (229q)

Kabeljau, roh
D 18 0z (5109)

Nuss- und Samenprodukte

l:l Mandeln
14 EL, in Streifen (959)

D Walnlsse
4 EL, ohne Schale (259)

Fette und Ole
D Olivendl

3 1/4 EL (mL)
D 1 0z (mL)
|:| Mayonnaise
3 EL (mL)

Gemuse und Gemiseprodukte

D Blumenkohl
3 Kopf klein (Durchm. 4") (7959)

D Ketchup
6 1/2 EL (111g)

D Tomaten
3 1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (4299)

D Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm ) (1139)

D Karotten
8 groB3 (5769)

D Kale-Blatter
1 Bund (1709)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-SoRRe
3/4 Tasse (2159)

Pesto
D 5TL (279)

D Pasta-Sauce
5/6 Glas (ca. 680 g) (5609)

Milch- und Eierprodukte



|:| Salz
1 0z (249)
schwarzer Pfeffer
1/4 0z (69)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (59)

Cajun-Gewdrz
[] 2 EL (14g)

Getreide und Teigwaren

|:| Instant-Couscous, gew(rzt
1 3/4 Schachtel (=165 g) (2889)

D Allzweckmehl
5/8 Tasse(n) (73Q)

] ungekochte trockene Pasta
13 1/3 0z (3809)

[]
L]
]

Butter
2 EL (289)

Parmesan
1/2 Tasse (509)

Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)



Recipes @ ETEOSNTG RR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Heidelbeeren

1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 1 Tasse(s)

Blaubeeren 1. Heidelbeeren absplilen
1 Tasse (148g) und servieren.

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s) - 954 kcal @ 299g Protein @ 269 Fett @ 138g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Sandwich(s)

Gelee 1. Brot nach Wunsch toasten.
S EL (105g) Die Erdnussbutter auf eine
Brot Brotscheibe und die

5 Scheibe (160g) Marmelade auf die andere
Erdnussbutter streichen

2 1/2 EL (40g) '

2. Die Brotscheiben
zusammensetzen und
geniel3en.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten Appetit.
aromatisiert
1 Behélter (1509)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20517_2.0-30_2.5-116580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Couscous
402 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 799 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—sihgle_ Instant-Couscous, gewiirzt

Instant-Couscous, gewiirzt 1 1/3 Schachtel (=165 g) (2199)
2/3 Schachtel (=165 g) (110g)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Mit Mandeln paniertes Tilapia
10 1/2 oz - 741 kcal @ 71g Protein @ 359 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

' Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tilapia, roh
Tilapia, roh 1 1/3 Ibs (5889)
2/3 Ibs (2949) Mandeln
Mandeln 14 EL, in Streifen (95g)
1/2 Tasse, in Streifen (479) Olivendl
Olivendl 1 3/4 EL (mL)
21/2TL (mL) Salz
Salz 1/2 TL (19)
1/4TL (19g) Allzweckmehl
Allzweckmehl 5/8 Tasse(n) (73g)

1/4 Tasse(n) (369)

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. Ol in 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 résten, bis sie
aromatisch sind.

5. Mandeln tber den Fisch streuen.
6. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/548_2.0-345_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
10 0z - 673 kcal @ 599 Protein @ 489 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 10 oz

» Pesto 1
5 TL (279)
Lachs

1 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (2839)

Couscous

251 kcal @ 99g Protein @ 1g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

3/8 Schachtel (=165 g) (699)

Gerostete Karotten
4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein

Ergibt 4 Karotte(s)

4 4 groB (288g)
[ Ol
2 TL (mL)

Instant-Couscous, gewiirzt 1.

. Karotten, in Scheiben geschnitten 1.

2.

. Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen. Ein mit
Backpapier belegtes
Backblech vorbereiten.

. Pesto auf den Lachs

streichen.

Den Lachs mit der Haut
nach unten auf das Blech
legen und etwa 15 Minuten
im Ofen garen, bis er
durch ist (Kerntemperatur
145°F (63°C)).

Den Anweisungen auf der
Verpackung folgen.

10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

Die in Scheiben
geschnittenen Karotten auf
ein Backblech legen, mit
Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig
verteilen und etwa 30
Minuten rdsten, bis sie
weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/823_1.667-548_1.25-23384_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Unter dem Grill gebratene Tilapia mit Parmesan
16 0z - 787 kcal @ 989 Protein @ 429 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

| Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Butter, weich gemacht

Butter, weich gemacht 2 EL (289)
+ 1 EL (149) Salz
Salz 1 TL (6g)
4 Prise (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (2g)
" 4 Prise, gemahlen (1g) Tilapia, roh
_ Tilapia, roh 2 Ibs (8969)
! 1 |bs (448q) Zitronensaft
Zitronensaft 2 EL (mL)
1 EL (mL) Mayonnaise
Mayonnaise 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Parmesan
Parmesan 1/2 Tasse (509)
4 EL (259)

Ofen-Girill vorheizen. Grillpfanne fetten oder mit Aluminiumfolie auslegen.

Parmesankase, Butter, Mayonnaise und Zitronensaft in einer kleinen Schissel vermischen.
Fisch mit Salz und Pfeffer wirzen.

Filets in einer einzigen Lage auf das vorbereitete Blech legen.

2-3 Minuten ein paar Zentimeter unter dem Girill grillen. Filets wenden und weitere 2—-3 Minuten grillen.
Filets aus dem Ofen nehmen und die Parmesan-Mischung auf die Oberseite geben.

6. Unter dem Girill weitergrillen, bis der Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst, etwa 2 Minuten.

B

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1/4 TL (1g)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 13 1/3 EL (160g)

6 2/3 EL (80g)

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.

Gerdstete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/85_2.0-20629_1.667-23384_1.0?from_pdf=true

iy Translation missing:
¥ de.for_single_meal

4 Karotten, in Scheiben geschnitten
i 2 groB3 (1449)

Ol

1 TL (mL)

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben
geschnitten

4 grofl3 (288g)

(o]

2 TL (mL)

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten résten, bis sie weich sind. Servieren.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Cajun-Kabeljau

18 0z - 561 kcal @ 929 Protein @ 18g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 18 0z

(o]

1 EL (mL)
Cajun-Gewiirz
2 EL (149)
Kabeljau, roh
18 0z (510q)

Tomaten-Avocado-Salat
626 kcal @ 8g Protein @ 499 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

.

Tomaten, gewiirfelt
1 1/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (1649)
schwarzer Pfeffer
¥ 1/4 EL, gemahlen (29)
3 Salz
i 1/4 EL (49)
Knoblauchpulver
1/4 EL (29)
Olivendl
2TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1 1/3 Avocado(s) (2689)
Limettensaft
2 2/3 EL (mL)
Zwiebel
2 2/3 EL, fein gehackt (40g)

1. Die Kabeljaufilets auf allen
Seiten mit Cajun-Gewdrz
warzen.

2. In einer beschic__:hteten
Pfanne etwas Ol erhitzen.

3. Den Kabeljau in die
Pfanne geben und jede
Seite 2—3 Minuten braten,
bis er durchgegart und
flockig ist.

4. Kurz ruhen lassen und
servieren.

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

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado,
gewilrfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/397_3.0-367_2.667?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

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

' /“*\\ﬂ’, Ergibt 3 Wurst(en)

*‘,’:’/" < vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung

.~ 3 Wiirstchen (300g) zubereiten.
’ MR} -
: 2. Servieren.
Linsen
260 kcal @ 189 Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
3/4 Prise (19) Linsen kdnnen variieren.
Wasser Nach Mdglichkeit die
:__1/2 Tassi(n)émL) " Packungsanweisung
insen, roh, abgespult befolgen.

6 EL (72
(729) 2. 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/118328_3.0-20629_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4
An Tag 2 essen

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal @ 42g Protein @ 6g Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 269 Ballaststoffe

Blumenkohl 1. Ofen auf 230 °C (450 °F)

3 Kopf klein (Durchm. 4") (7959) vorheizen. Blumenkohl

Nahrhefe abspiilen und in Réschen

g/4| Tasse (459) zerteilen — beiseitestellen.

1/a42E|_ (59) 2. In einer Schiissel Nahrhefe

Barbecue-SoBe und Salz mischen. Mit

3/4 Tasse (2159) etwas Wasser zu einer fast
pastésen Konsistenz
verriihren.

3. Rdschen in die Schissel
geben und so vermengen,
dass alle Seiten bedeckt
sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis
sie knusprig sind. Aus dem
Ofen nehmen und
beiseitestellen.

5. Barbecue-Sauce in eine
mikrowellengeeignete
Schiissel geben und kurz
erwarmen.

6. Réschen mit BBQ-Sauce
vermengen. Servieren.

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1 Prise (19) Linsen kénnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die
12/3 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

6 2/3 EL (80
(809) 2. 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
abgieBen. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1521_3.0-20629_1.667?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Knusprige chik'n-Tender

13 Tender(s) - 743 kcal @ 53g Protein

A

-

Translation missing:
de.for_single_meal

Ketchup

3 1/4 EL (559)

Vegetarische Chik'n-Tender
13 Stiicke (332g)

299 Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Ketchup

6 1/2 EL (111g)
Vegetarische Chik'n-Tender
26 Stiicke (6639)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 59 Protein

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

Schéarfe der Zwiebel mildert.

319 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
5/6 mittel, ganz (d =6,0 cm) (103g)

. schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

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

Olivenol

11/4 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
5/6 Avocado(s) (168g)
Limettensaft

5TL (mL)

Zwiebel

5 TL, fein gehackt (25¢)

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

verrthren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekuhlt servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm)
(2059)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)

Salz

1 TL (59)

Knoblauchpulver

1 TL (39)

Olivenol

2 1/2 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 2/3 Avocado(s) (3359)
Limettensaft

1/4 Tasse (mL)

Zwiebel

1/4 Tasse, fein gehackt (509)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_3.25-367_1.667?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Avocado-Thunfischsalat
582 kcal @ 549 Protein @ 329 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

L

R

Zwiebel, fein gehackt
' 1/3 klein (239)
Tomaten

1/3 Tasse, gehackt (609)
. Dosen-Thunfisch

« 11/3 Dose (229¢)
 Gemischte Blattsalate
1 1/3 Tasse (409)
schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise (0g)

Salz

1 1/3 Prise (19)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Avocados

2/3 Avocado(s) (1349)

Kefir
300 kcal @ 16g Protein @ 4g Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

Waln(sse

. In einer kleinen Schiissel

Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermischen.

. Die Thunfischmischung auf

einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit
gehackten Tomaten
bestreuen.

. Servieren.

. In ein Glas gieBen und

trinken.

1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 49 Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_1.333-636_2.0-147_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

230 kcal @ 5g Protein

159 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

~ Zitrone, ausgepresst

1/2 klein (299)

— Avocados, gehackt
— 1/2 Avocado(s) (1019g)

Kale-Blatter, gehackt

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst
1 klein (58g)
Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (201g)
Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (170g9)

= 1/2Bund (85g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl Uberzieht.

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

Pasta mit Fertigsauce
851 kcal @ 299 Protein @ 69 Fett @ 157g Kohlenhydrate @ 139 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pasta-Sauce

Pasta-Sauce 5/6 Glas (ca. 680 g) (5609)
o | 3/8 Glas (ca. 680 g) (280q) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 13 1/3 0z (380g)

6 2/3 0z (190g)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren und geniel3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.0-74_1.667?from_pdf=true

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

