Meal Plan - 2600 Kalorien pescetarischer Intervallfasten- @ ETEOSN? RR
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

Da
] y 2625 kcal @ 1969 Protein (30%) @ 1199 Fett (41%) @ 157g Kohlenhydrate (24%) @ 379 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1255 kcal, 569 Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 679 Fett 1150 kcal, 92g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

@ Gebackene Pommes

Stickige Dosensuppe (cremig) X
=~ 290 kcal

“12 1/2 Dose- 884 kcal

Walnisse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

Protein-Griechischer Joghurt . Zuckerschoten mit Butter
1 Becher- 139 keal % 161 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da
o y 2608 kcal @ 1719 Protein (26%) @ 1349 Fett (46%) @ 125g Kohlenhydrate (19%) @ 54g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1255 kcal, 569 Eiwei3, 85g netto Kohlenhydrate, 679 Fett 1135 kcal, 67g Eiwei3, 39g netto Kohlenhydrate, 669 Fett
‘ /5\ Stickige Dosensuppe (cremig) o
% 15 1/2 Dose- 884 kcal

Gemischte Nisse

g BY 1/3 Tasse(n)- 290 kcal

1/3 Tasse(n)- 233 kcall .. 843 kcal

Walnisse s~ Crack Slaw mit Tempeh
& :
A\ . S

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

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

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day
3

Mittagessen
1220 kcal, 50g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

Griine Bohnen mit Butter
*{ 196 keal

~g% Brotchen
) ' 2 Brétchen- 154 kcal

%\ Garnelen-Scampi

&

@< 8 3871 kcal
AR &

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
4

Mittagessen
1220 kcal, 50g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

Griine Bohnen mit Butter
*{ 196 keal
#7 i Brotchen
& 2 Brotchen- 154 kceal

£\ Garnelen-Scampi

*

## | 871 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2572 kcal @ 165g Protein (26%) @ 1369 Fett (48%) @ 132g Kohlenhydrate (20%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1135 kcal, 67g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

- Gemischte Nisse
B% 1/3 Tasse(n)- 290 kcal

<~ Crack Slaw mit Tempeh
¢ 843 kcal

2556 kcal @ 1679 Protein (26%) 118g Fett (42%) @ 179g Kohlenhydrate (28%) @ 279 Ballaststoffe (4%)

Abendessen
1120 kcal, 69¢g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

M Gebackene Pommes
s~ 483 kcal




Da
y 2562 kcal @ 191g Protein (30%) @ 1299 Fett (45%) @ 122g Kohlenhydrate (19%) @ 379 Ballaststoffe (6%)

5
Mittagessen Abendessen

1155 kcal, 52g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 60g Fett 1190 kcal, 90g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

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

Trauben
M 232 kcal
AT

e Thunfischsalat-Wrap
"2 1 Wrap(s)- 552 keal

Tilapia mit Mandel-Gremolata
2 Tilapiafilet(s)- 931 kcal

Linsen
260 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da

6 y 2550 kcal @ 168g Protein (26%) @ 659 Fett (23%) @ 255g Kohlenhydrate (40%) @ 68g Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen

1150 kcal, 549 Eiweil3, 121g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 1185 kcal, 66g Eiweil3, 132g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

l ¢ Y Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat Ny Einfacher Kichererbsensalat
& 121 kcal 584 kcall
Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches
3 Sandwich(s)- 1028 kcal

Pad Thai mit Garnelen & Ei
600 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Da
y 2550 kcal @ 168g Protein (26%) @ 65g Fett (23%) @ 255g Kohlenhydrate (40%) @ 68g Ballaststoffe (11%)

7
Mittagessen Abendessen
1150 kcal, 549 Eiweil3, 121g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 1185 kcal, 66g Eiweil3, 132g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfacher Kichererbsensalat

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
584 kcal

et 1121 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Pad Thai mit Garnelen & Ei
600 kcal

N Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches
3 Sandwich(s)- 1028 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
16 Tasse(n) (mL)

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

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Cremige Dosensuppe (herzhafte Stlcke)

5 Dose (=540 g) (26659)

D Hot Sauce
4 TL (mL)

Apfelessig
[ 2 1/2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Walnisse
2/3 Tasse, ohne Schale (679)

|:| Gemischte Nisse
2/3 Tasse (899)

|:| Sonnenblumenkerne
4 EL (489)

Mandeln
D 4 0z (1149)

Andere

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

2 Behalter (3009)

D Coleslaw-Mischung
8 Tasse (7209)

|:| Pad-Thai WoksoR3e
4 EL (579)

Fette und Ole

D 2 3/4 0z (mL)

Olivendl
D 1/3 Tasse (mL)

] Mayonnaise
1/4 Tasse (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Kartoffeln
2 grof3 (Durchm. 3—4,25") (7389)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
1/2 Tasse(n) (689)

] ungekochte trockene Pasta
50z (1439)

D Reisnudeln
4 0z (1149q)

Gewlirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
4 g (49)

Salz
D 1/2 0z (129)
D Paprika

4 Prise (19)

Zwiebelpulver
D 4 Prise (19)

D Knoblauchpulver
4 Prise (29)

D Balsamicoessig
2 1/2 EL (mL)

D frischer Basilikum
1 EL, gehackt (39)

D getrockneter Dill
2 TL (29)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
D 2 1/3 Ibs (9849)

D Garnelen, roh
18 0oz (511¢q)

D Dosen-Thunfisch
50z (142g)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte
Tempeh
[ 1 Ibs (4549)

l:l Linsen, roh
6 EL (729)

D Kichererbsen, konserviert
4 1/2 Dose (20169)

l:l gero6stete Erdniisse
20 Erdnuss(en) (209)

Backwaren

D Brotchen

4 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (112g)



|:| Gefrorene Zuckerschoten
1 Tasse (1449q)

Knoblauch
D 13 Zehe(n) (399)

D Gefrorene griine Bohnen
2 2/3 Tasse (3239)

|:| Schalotten
2 1/2 EL, gehackt (259)

Sellerie, roh
D 1/6 Bund (899)

|:| frische Petersilie
1 Bund (239)

D Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (1989)

D Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (5099)

Milch- und Eierprodukte

Butter
D 1 1/4 Stange (1379)

|:| Parmesan
11/4 EL (69)

|:| Schlagsahne
1/2 Tasse (mL)

D Ei(er)
2 grof3 (1009)

|:| Frischer Mozzarella
2 0z (579)

D Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (729)

Brot
D 12 Scheibe (3849)

Obst und Fruchtsafte

D Trauben
4 Tasse (3680q)

D Zitronensaft
3 EL (mL)

D Limetten
2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (134Q)



Recipes @ PTRONGR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Stlckige Dosensuppe (cremig)
2 1/2 Dose - 884 kcal @ 31g Protein @ 439 Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Cremige Dosensuppe (herzhafte

Cremige Dosensuppe (herzhafte  Stiicke)
Stiicke) 5 Dose (=540 g) (26659)
2 1/2 Dose (=540 g) (13339g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Walnlsse
1/3 Tasse(n) - 233 kcal @ 5¢g Protein @ 22g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—single_ Walniisse

Walniisse 2/3 Tasse, ohne Schale (679g)
1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,
Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

aromatisiert 2 Behalter (3009)

1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/166_2.5-147_1.333-116580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Grine Bohnen mit Butter
196 kcal @ 3g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—Singie_| Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 2 2/3 Tasse (323g)
1 1/3 Tasse (1619) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)

1 Prise (0g) Butter

Butter 2 2/3 EL (3649)

4 TL (18g)

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

Brétchen

2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein @ 29 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brétchen
Brotchen 4 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, ~5,1 cm hoch) (112g)

=5,1 cm hoch) (569)

1. Guten Appetit.

Garnelen-Scampi
871 kcal @ 41g Protein @ 529 Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/449_2.0-117923_2.0-269_1.25?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe (89)

Schalotten, fein gehackt

1 1/4 EL, gehackt (13g)
Garnelen, roh, geschélt und
entdarmt

5 0z (142g)

Parmesan

2 TL (39)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
ungekochte trockene Pasta
21/2 0z (719g)

Schlagsahne

1/4 Tasse (mL)

Butter

2 1/2 EL (369)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

5 Zehe (159)

Schalotten, fein gehackt

2 1/2 EL, gehackt (259)
Garnelen, roh, geschélt und
entdarmt

10 0z (2849)

Parmesan

1 1/4 EL (69)

Wasser

5/8 Tasse(n) (mL)
ungekochte trockene Pasta
50z (1439)

Schlagsahne

1/2 Tasse (mL)

Butter

5EL (719)

1. Die Garnelen saubern und die Pasta nach Packungsanweisung kochen.\r\nWahrend die Pasta kocht,
Schalotte und Knoblauch fein hacken.\r\nWenn die Pasta fertig ist, in eine separate Schiissel geben. In
den Topf, in dem die Pasta gekocht wurde, die Butter geben und bei mittlerer Hitze schmelzen. Sobald
sie geschmolzen und heiB3 ist, die Garnelen hinzufligen. Die Garnelen 2—3 Minuten pro Seite braten, bis
sie fest werden und leicht rosa sind.\r\nKnoblauch und Schalotte etwa 30 Sekunden in die Pfanne
geben, um sie weich zu machen. Schnelles Arbeiten, damit die Garnelen nicht Gbergaren.\r\nSahne
einrihren und erhitzen. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer abschmecken. Falls die Sauce zu dick ist,
etwas Wasser hinzufiigen.\r\nDie Pasta in den Topf geben und nur so lange erwédrmen, bis die Pasta mit
der Sauce bedeckt ist und die Nudeln wieder warm sind.\r\nAuf eine Servierschale geben und nach
Wunsch mit Parmesan bestreuen (optional).

Mittagessen 3 [£

An Tag 5 essen
Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein @ 30g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

Mandeln
6 2/3 EL, ganz (60q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Trauben
232 kcal @ 3g Protein @ 2g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_1.667-373_4.0-32_1.0?from_pdf=true

Trauben
4 Tasse (3689)

Thunfischsalat-Wrap
1 Wrap(s) - 552 kcal @ 379 Protein

Ergibt 1 Wrap(s)

Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)
Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (729)
Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Mayonnaise

11/2 EL (mL)
Dosen-Thunfisch

5 0z (1429)

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/8 grof3, ganz (@ =7,6 cm) (689)
frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (19)
Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

29g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Den Thunfisch abtropfen
lassen.

2. Thunfisch, Mayonnaise,
Pfeffer, Salz und
gehackten Sellerie in einer
kleinen Schiissel griindlich
vermischen.

3. Die Mischung auf die
Tortilla streichen und diese
einrollen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

3/4 groB3, ganz (9 =7,6 cm) (1379)
frischer Basilikum

1 EL, gehackt (39)
Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum Uber die Scheiben streuen und mit Dressing betraufeln.

Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches
3 Sandwich(s) - 1028 kcal @ 47g Protein

269 Fett @ 118g Kohlenhydrate @ 33¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_0.5-210_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) (40q)
Kichererbsen, konserviert
1 Dose (448q)

Brot

6 Scheibe (1929)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (19)
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) (809)
Kichererbsen, konserviert
2 Dose (8969)

Brot

12 Scheibe (3849)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29)

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 4

An Tag 1 essen

Gebackene Pommes
290 kcal @ 59 Protein

In der Pfanne paniertes Tilapia

11g Fett @ 379 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Ol

3/4 EL (mL)

Kartoffeln

3/4 gro3 (Durchm. 3—4,25") (2779)

1. Ofen auf 450°F (230°C)
vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

2. Kartoffel in diinne Stifte
schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzigig mit Salz
und Pfeffer wirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaBig
bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten
résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10-15
Minuten rdsten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_1.5-553_2.333-448_1.5?from_pdf=true

14 0z - 701 kcal @ 839 Protein @ 289 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

\ Ergibt 14 oz

Butter, geschmolzen
31/2TL (179)
Allzweckmehl

1/4 Tasse(n) (369)
Olivendl

13/4 TL (mL)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/2 TL (3g)

Tilapia, roh

14 0z (3929)

Zuckerschoten mit Butter
161 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
1 Tasse (144Q)

Butter

1 EL (149)

Salz

3/4 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

. Tilapiafilets kalt abspdlen

und mit Papiertiichern
trocken tupfen. Beide
Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wirzen. Mehl
in eine flache Schale
geben; jedes Filet leicht in
das Mehl driicken, um es
zu beschichten, und
Uberschissiges Mehl
abschdtteln.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen; den Tilapia
im heiBen Ol braten, bis
der Fisch sich leicht mit
einer Gabel zerteilen lasst,
etwa 4 Minuten pro Seite.
In der letzten Minute die
geschmolzene Butter auf
den Tilapia streichen.
Sofort servieren.

. Zuckerschoten nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wirzen.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gemischte Nisse
1/3 Tasse(n) - 290 kcal @ 9g Protein @ 249 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 2/3 Tasse (89q)
1/3 Tasse (459)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
843 kcal @ 58g Protein @ 429 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tempeh, gewiirfelt

Tempeh, gewiirfelt 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 4 Zehe (129)

2 Zehe (69) Ol

Ol 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 4 EL (489)

2 EL (249) Hot Sauce

Hot Sauce 4 TL (mL)

2TL (mL) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 8 Tasse (7209)

4 Tasse (360g9)

1. Tempeh wirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgiel3en.

2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufiigen und gut verriihren. Abdecken und 5 Minuten bei
niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne unterriihren und noch ein paar Minuten kochen, bis der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm oder kalt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/148_1.333-1050_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Gebackene Pommes
483 kcal @ 8g Protein

S————

189 Fett @ 629 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

ol

11/4 EL (mL)

Kartoffeln

1 1/4 grof3 (Durchm. 3—4,25") (4619)

Mit Mandeln paniertes Tilapia

9 0z - 635 kcal @ 61g Protein

30g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Ergibt 9 oz

Tilapia, roh

1/2 Ibs (2529)
Mandeln

6 EL, in Streifen (419g)
Olivenol

3/4 EL (mL)

Salz

1 1/2 Prise (19)
Allzweckmehl

1/4 Tasse(n) (319)

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzigig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaBig
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15 Minuten

résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10-15
Minuten rdsten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.

. Die Halfte der Mandeln mit

dem Mehl in einer flachen
Schissel vermengen.

. Fisch mit Salz wiirzen und

in der Mehl-Mandel-
Mischung wenden.

. Olin einer Pfanne bei

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

. Die restlichen Mandeln in

die Pfanne geben und
unter Rihren etwa eine
Minute rosten, bis sie
aromatisch sind.

. Mandeln Uber den Fisch

streuen.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_2.5-345_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Tilapia mit Mandel-Gremolata

2 Tilapiafilet(s) - 931 kcal @ 73g Protein @ 679 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

v )

Ergibt 2 Tilapiafilet(s)

| Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (69)
frische Petersilie
4 EL, gehackt (159)
Paprika
" 4 Prise (19)
~'d Zwiebelpulver
" 4 Prise (1g)
Knoblauchpulver
4 Prise (29)
Olivendl
4 EL (mL)
Zitronensaft
1 EL (mL)
Mandeln
2 EL, in Stifte geschnitten (149)
Tilapia, roh
3/4 Ibs (340g9)

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.

. In einer kleinen Schiissel

die Gremolata vorbereiten:
etwa 3/4 des Olivendls
(den Rest fur spater
aufbewahren), Petersilie,
Zitronensaft, gehackten
Knoblauch und eine Prise
Salz und Pfeffer
vermischen.
Beiseitestellen.

. Tilapia trocken tupfen und

mit dem restlichen Olivendl
einreiben. Mit
Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver und Paprika
wirzen. Auf einem
Backblech braten, bis der
Fisch durchgegart ist, ca.
12—15 Minuten.

. Wahrenddessen Mandeln

in einer trockenen Pfanne
bei mittlerer Hitze rosten,
bis sie goldbraun sind, ca.
3 Minuten. Auf ein
Schneidebrett geben und
hacken. Zu der Gremolata
geben und verrihren.

. Fisch anrichten und die

Gremolata dartibergeben.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/15439_2.0-20629_1.5?from_pdf=true

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

1. Die Kochanweisungen fir
Linsen kénnen variieren.
Nach Mdglichkeit 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
abgiel3en. Servieren.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Kichererbsensalat

584 kcal @ 30g Protein @ 11g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
5/8 klein (449)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/4 Dose (5609)

frische Petersilie, gehackt

| 3 3/4 Stangel (49)

Apfelessig

1 1/4 EL (mL)

Balsamicoessig

11/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
1 1/4 klein (88g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
2 1/2 Dose (11209)

frische Petersilie, gehackt
7 1/2 Stangel (89)
Apfelessig

2 1/2 EL (mL)
Balsamicoessig

2 1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

2 1/2 Tasse Cherrytomaten (3739)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben und vermengen. Servieren!

Pad Thai mit Garnelen & Ei
600 kcal @ 369 Protein @ 18g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_2.5-1741_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe (39)

Limetten

1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)
gerostete Erdniisse, zerdriickt
10 Erdnuss(en) (10g)
Garnelen, roh, geschélt und
entdarmt

4 0z (1139)

Pad-Thai WoksoBe

2 EL (289)

Reisnudeln

2 0z (579)

Ei(er)

1 grofB3 (509)

o]

1/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt

2 Zehe (69)

Limetten

2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (1349)
gerostete Erdniisse, zerdriickt
20 Erdnuss(en) (209)

Garnelen, roh, geschilt und
entdarmt

1/2 lbs (2279)

Pad-Thai WoksoBe

4 EL (579)

Reisnudeln

4 0z (1149)

Ei(er)

2 groB3 (1009)

(o]

1 EL (mL)

. Reisnudeln nach Packungsanweisung kochen. Abtropfen lassen und beiseitestellen.
. Ol'in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Knoblauch hinzuflgen und etwa eine Minute anbraten, bis

er duftet.

. Ei hinzufligen und leicht stocken lassen — etwa 30 Sekunden, dabei riihren.
. Garnelen hinzufigen und kochen, bis Garnelen und Ei gréBtenteils durch sind — etwa 3 Minuten.
. Reisnudeln und Pad-Thai-Sauce hinzufligen und ein paar Minuten weitergaren, bis alles durchgewarmt

ist.

. Auf einem Teller anrichten und optional mit zerstoBenen Erdnlissen und Limettenspalten 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 Schopfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

