Meal Plan - 2900-Kalorien pescetarisch 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
1305 kcal, 88g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 68g Fett

Y ¥ » Avocado-Thunfisch-Sandwich

% 2 Sandwich(es)- 740 kcal
4759\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
V2 ] 564 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
2

Mittagessen
1340 kcal, 62g Eiweil3, 132g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

- Zuckerschoten
% 164 keal
WeiBer Reis
1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal

Zitronen-Ingwer-Tofu Chik'n
17 1/2 oz Tofu- 933 kcal

Proteinergédnzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2947 kcal @ 2519 Protein (34%) @ 1329 Fett (40%) @ 153g Kohlenhydrate (21%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1425 kcal, 115¢g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

% Einfacher gebratener Kabeljau
B 21 1/3 0z- 791 kcal

# Gebackene SuBkartoffel mit Zimt
2 SuBkartoffel(n)- 633 kcal

2878 kcal @ 209g Protein (29%) @ 1249 Fett (39%) @ 188g Kohlenhydrate (26%) @ 43g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1320 kcal, 999 Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

s, f Avocado-Thunfischsalat

) 4 727 keal

1
& Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal

i Milch
1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal



ay
3

Mittagessen
1340 kcal, 62g Eiweil3, 132g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

! Zuckerschoten
% 164 kcal
WeiBer Reis
1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal

Zitronen-Ingwer-Tofu Chik'n
17 1/2 oz Tofu- 933 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

ay
4

Mittagessen
1290 kcal, 579 Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 839 Fett

o > Caprese-Sandwich

- ,.\:
@ 2 Sandwich(es)- 922 kcal

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

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2944 kcal @ 1949 Protein (26%) @ 1129 Fett (34%) @ 228g Kohlenhydrate (31%) @ 62g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1385 kcal, 84g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

" StBkartoffelpliree mit Butter
)] 374 kcal

Knoblauch-Collard Greens
584 kcal

e Einfacher Seitan
7 0z- 426 kcal

2894 kcal @ 190g Protein (26%) @ 139g Fett (43%) @ 1579 Kohlenhydrate (22%) @ 64g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
1385 kcal, 84¢g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

BN SiBkartoffelpliree mit Butter
) 374 kcal

Knoblauch-Collard Greens
584 kcal

e Cinfacher Seitan
7 0z- 426 kcal



Da
y 2868 kcal @ 230g Protein (32%) @ 135¢ Fett (42%) @ 153g Kohlenhydrate (21%) @ 32g Ballaststoffe (4%)

5
Mittagessen Abendessen

1355 kcal, 99¢g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 73g Fett 1295 kcal, 83¢g Eiweil3, 88g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

7" 2 Thunfischsalat-Sandwich

e axay) \/eganer Wirstchen- & Gemiise-Backblech
2 1/2 Sandwich(s)- 1239 kcall e

959 kceal

‘T‘sic Tomaten-Avocado-Salat ‘ Milch

. 117 keal | 2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal

=Y

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da

6 y 2879 kcal @ 2329 Protein (32%) @ 139g Fett (44%) @ 133g Kohlenhydrate (18%) @ 429 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1355 kcal, 99¢g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 739 Fett 1305 kcal, 84g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

A% Thunfischsalat-Sandwich ' Milch
: 2 1/2 Sandwich(s)- 1239 kcall 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcall

v

= Tomaten-Avocado-Salat
@ 117 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Da
y 2920 kcal @ 1969 Protein (27%) @ 102g Fett (31%) @ 2479 Kohlenhydrate (34%) @ 58g Ballaststoffe (8%)

7
Mittagessen Abendessen
1395 kcal, 63g Eiweil3, 177g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 1305 kcal, 84g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 669 Fett
Smiat N K3se-Ravioli v Milch
[ -~ 816 keal g 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal
s !
e Tomaten-Avocado-Salat ' &~ Gerosteter Tofu & Gemlise
g 176 keal -~ 1056 kcal
Linsen
405 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Zwiebel
1 2/3 mittel (6,4 cm &) (1839)

|:| Tomaten

5 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (6099)
D SuBkartoffeln

5 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1050g)

] Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118g)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuihlt)

4 Rote Bete(n) (2009)

D Gefrorene Zuckerschoten
51/3 Tasse (768q)

D Frischer Ingwer
7 1/2 Zoll (2,5 cm) Wirfel (389)

Knoblauch
D 16 Zehe(n) (489)

|:| Grunkohl (Collard Greens)
3 2/3 Ibs ( 1663g)

|:| Kartoffeln
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184q)

D Brokkoli
4 Tasse, gehackt (364g)

Karotten
D 8 mittel (4889)

|:| Sellerie, roh
2 1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (43g)

Paprika
D 2 mittel (238¢)

|:| Rosenkohl
1 Ibs (4549)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
6 3/4 Dose (11679)

Kabeljau, roh
D 1 1/3 Ibs (6059)

Backwaren
D Brot
1 1/4 Ibs (5769)

Obst und Fruchtsafte

|:| Avocados
2 1/4 Avocado(s) (4449)

|:| Limettensaft
1 1/4 fl oz (mL)

@FASTR

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
2 1/4 oz (mL)

D Olivenol

1/4 lbs (mL)
D 5 0z (mL)

D Mayonnaise
1/2 Tasse (mL)

SuBwaren

Zucker
D 1 EL (139)

I:I Agave
5TL (359)

Getranke

I:I Wasser
18 Tasse(n) (mL)

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

Andere

D Gemischte Blattsalate
3 2/3 Tasse (110g9)

] vegane Wurst
2 Wirstchen (200g)

D Italienische Gewlrzmischung
1 TL (49)

Getreide und Teigwaren
D Langkorn-WeiBreis

3/4 Tasse (1399)

D Maisstarke
1/2 Tasse (609)

D Seitan
14 0z (3979)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D fester Tofu
35 0z (9929g)

Sojasauce
L] 5 EL (mL)

I:I extra fester Tofu
4 Block (12969)



|:| Zitronensaft
5 EL (mL)

Gewlirze und Krauter
|:| Salz

1 0z (249)
|:| schwarzer Pfeffer

1/4 0z (69)

|:| frischer Basilikum
2 1/3 EL, gehackt (69)
Zimt (gemahlen)

D 1/4 EL (29)

|:| Knoblauchpulver
1/2 TL (19)

Milch- und Eierprodukte

D Frischer Mozzarella
1/2 Ibs (246Q)

Butter

D 1/2 Stange (559)
Vollmilch

D 7 1/4 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh
D 91/4 EL (1129)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
2 1/2 EL (239)

D Mandeln
6 3/4 EL, ganz (609)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Pesto
D 4 EL (649)
D Pasta-Sauce
1/2 Glas (ca. 680 g) (3369)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D tiefgekUhlte Kaseravioli
3/4 Ibs (340q9)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Avocado-Thunfisch-Sandwich

@FAST'R

2 Sandwich(es) - 740 kcal @ 559 Protein @ 299 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

1/4 Klein (18g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (1729)

Brot

4 Scheibe (1289)

Avocados

Limettensaft

1 TL (mL)

Salz

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

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
564 kcal @ 329 Protein @ 399 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

geschnitten

1/4 1bs (1329)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 3/4 groB3, ganz (3 =7,6 cm) (318Q)
frischer Basilikum

2 1/3 EL, gehackt (6g)
Balsamico-Vinaigrette

2 1/3 EL (mL)

Zwiebel, fein gehackt 1.

1/2 Avocado(s) (101g) 2.

Frischer Mozzarella, in Scheiben 1.

In einer kleinen Schiissel
den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermengen.

Die Mischung zwischen
zwei Brotscheiben geben
und servieren.

Tomaten- und
Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

. Basilikum Uber die

Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/426_2.0-555_2.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Zuckerschoten
164 kcal @ 11g Protein @ 19 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 51/3 Tasse (768g)
2 2/3 Tasse (3849)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

WeiB3er Reis
1 Tasse gekochter Reis - 246 kcal @ 59 Protein @ 0g Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 3/4 Tasse (1399)
>k f):- - 6 EL (699) Wasser
R .5 N SR Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)
e 3/4 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrthren.

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

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Zitronen-Ingwer-Tofu Chik'n
17 1/2 oz Tofu - 933 kcal @ 469 Protein @ 549 Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127_4.0-390_2.25-108305_2.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu, trockengetupft

17 1/2 o0z (4969)

~ Frischer Ingwer, geschilt und
- fein gehackt

-~ 33/4 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (199)

- Agave
21/2TL (179)

* Sesamsamen

1 1/4 EL (119)
Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (89)
(o]

2 EL (mL)
Zitronensaft

2 1/2 EL (mL)
Maisstéarke

1/4 Tasse (309)
Sojasauce, geteilt
2 1/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, trockengetupft
35 0z (9929)

Frischer Ingwer, geschalt und
fein gehackt

7 1/2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (389g)
Agave

5 TL (359)

Sesamsamen

2 1/2 EL (239)

Knoblauch, fein gehackt

5 Zehe(n) (159)

ol

1/4 Tasse (mL)
Zitronensaft

5 EL (mL)
Maisstarke

1/2 Tasse (60g9)
Sojasauce, geteilt
5 EL (mL)

. Backofen auf 425°F (220°C) vorheizen.

. Tofu in mundgerechte Stlicke zupfen und in eine groBBe Schissel geben. Mit nur der Halfte der
Sojasauce und nur der Halfte des Ols vermengen. Etwas mehr als die Hélfte der Starke tber den Tofu
streuen und so lange wenden, bis der Tofu vollstandig bedeckt ist.

. Tofu auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und etwa 30—-35 Minuten backen, bis er
knusprig ist.

. Wahrenddessen die Zitronen-Ingwer-Sauce vorbereiten. Zitronensaft, Agavensirup und die restliche
Sojasauce in einer kleinen Schissel vermischen. In einer separaten Schissel die restliche Maisstarke

mit einem Schuss kaltem Wasser verriihren, bis sie sich verbunden hat. Beide Schiisseln beiseite
stellen.

. Das restliche Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und Ingwer und Knoblauch hinzufiigen. 1
Minute kochen, bis es duftet.

. Die Zitronensauce hineingieBen und zum Simmern bringen, dann die Maisstarke-Mischung einrihren.
Kécheln lassen, bis die Sauce eindickt, etwa 1 Minute.

. Tofu und Sesamsamen in die Sauce geben und rihren, bis alles Uberzogen ist. Servieren.



Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Caprese-Sandwich
2 Sandwich(es) - 922 kcal @ 459 Protein @ 539 Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

Pesto 1. Das Brot nach Wunsch
;J; I_EL (Ifi4gl)vI ’ toasten.
rischer Mozzarella .
4 Scheiben (113g) 2. Pesto au_f beide .
Tomaten Brotschelben str_elche.n.
4 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm Die untere Scheibe mit
| dick) (108g) Mozzarella und Tomate
Brot belegen, dann die andere
4 Scheibe(n) (128g) Scheibe darauflegen, leicht

andriicken und servieren.

Gerdstete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein @ 30g Fett @ 59 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/275616_2.0-145_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Thunfischsalat-Sandwich

2 1/2 Sandwich(s) - 1239 kcal @ 97¢g Protein @ 649 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sellerie, roh, gehackt
1 1/4 Stiel, klein (12,5 cm) (219)
Dosen-Thunfisch

3/4 Ibs (3549)

Salz

1/3 TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL (Og)
Mayonnaise

1/4 Tasse (mL)

Brot

5 Scheibe (160g)

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh, gehackt
2 1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (439)
Dosen-Thunfisch

1 1/2 Ibs (7099)

Salz

5 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

5 Prise (19)
Mayonnaise

1/2 Tasse (mL)

Brot

10 Scheibe (320g)

2. Thunfisch, Mayonnaise, Pfeffer, Salz und gehackten Sellerie in einer kleinen Schissel grtindlich

vermischen.

3. Die Mischung auf eine Scheibe Brot streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 1/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (319)
. schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 Prise (19)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivenol

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1/4 Avocado(s) (509)

Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

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

2 Prise, gemahlen (19)
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 Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verriihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekUlhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31_2.5-367_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 [£

An Tag 7 essen

Kése-Ravioli
816 kcal @ 33g Protein @ 20g Fett @ 113g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

5 tiefgekiihlte Kaseravioli
3/4 lbs (340g9)
Pasta-Sauce

1/2 Glas (ca. 680 g) (3369)

Tomaten-Avocado-Salat
176 kcal @ 2g Protein @ 149 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt

3/8 mittel, ganz (J =6,0 cm) (469)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
| Salz

| 11/2 Prise (1g)
Knoblauchpulver

1 1/2 Prise (19)

Olivendl

1/2 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

3/8 Avocado(s) (759)
Limettensaft

3/4 EL (mL)

Zwiebel

3/4 EL, fein gehackt (11g)

Linsen
405 kcal @ 28g Protein @ 1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
9 1/3 EL (1129)

. Die Ravioli gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Pastasauce servieren

und genieBen.

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

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

. Gekdihlt servieren.

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
K&cheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/98_1.5-367_0.75-20629_2.333?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher gebratener Kabeljau
21 1/3 oz - 791 kcal @ 108g Protein

40g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 21 1/3 oz

Kabeljau, roh 1.
1 1/3 Ibs (605g)

Olivenol

2 2/3 EL (mL)

Gebackene SuBkartoffel mit Zimt

2 SuBkartoffel(n) - 633 kcal @ 7g Protein

Ofen auf 200 °C (400 °F)
vorheizen.\r\nOlivenol Uber
beide Seiten der
Kabeljaufilets
traufeln.\r\nBeide Seiten
der Filets mit Salz, Pfeffer
und anderen gewlinschten
Gewidrzen 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.

23¢g Fett @ 85g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/185514_2.667-170_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 StiBkartoffel(n)

Butter

2 EL (289)

Zimt (gemahlen)

1/4 EL (29)

Zucker

1 EL (139)

SiuBkartoffeln

2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang
(420g)

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Avocado-Thunfischsalat
727 kcal @ 68g Protein @ 40g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

[

1 -

¢ Zwiebel, fein gehackt
' 3/8 klein (299)

Tomaten

6 2/3 EL, gehackt (759)

Dosen-Thunfisch

1 2/3 Dose (2879)

| Gemischte Blattsalate

1 2/3 Tasse (509)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0Og)

Salz

1/4 TL (1g)

Limettensaft

1/2 EL (mL)

Avocados

5/6 Avocado(s) (168g)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal @ 18g Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

. OFEN:\r\nBackofen auf 400°F

(200°C)
vorheizen.\r\nSuBkartoffeln 45
bis 75 Minuten backen (gréBere
bendtigen langer).\rnnWenn sie
fertig sind, ist die AuBenseite
dunkler und das Innere
weichA\\nMIKROWELLE:\r\nDie
SuBkartoffelschalen 5-6 Mal
einstechen.\r\nAuf einen
mikrowellengeeigneten Teller
legen und 5-8 Minuten in der
Mikrowelle garen, dabei nach
der Halfte der Zeit wenden. Die
Kartoffel ist fertig, wenn die
Schale aufbldht und das Innere
weich ist. Die Garzeit verlangert
sich, wenn mehrere Kartoffeln
gleichzeitig in der Mikrowelle
sind.\r\nZucker und Zimt
vermischen und
beiseitestellen.\\nZum
Servieren eine Kartoffel der
Lange nach aufschneiden.
Butter hinzufligen, dann etwas
Zimt/Zucker dartiber streuen.

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_1.667-27829_2.0-227_1.667?from_pdf=true

Edamame, gefroren, geschalt 1. Edamame nach
1 Tasse (1189) Packungsanweisung
Balsamico-Vinaigrette zubereiten.
2 EL (mL)
~ Vorgekochte Rote Bete (konserviert 2. BIattsaIate,_ Ed.amame und
. oder gekiihlt), gehackt Rote Bete in einer

| 4 Rote Bete(n) (200g) Schissel anrichten. Mit
Gemischte Blattsalate Dressing betraufeln und
2 Tasse (609) servieren.

Milch
1 2/3 Tasse(n) - 248 kcal @ 13g Protein @ 13g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 1 2/3 Tasse(n)

) Volimilch 1. Das Rezept enthélt keine
1 2/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

SuBkartoffelplree mit Butter
374 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

i Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2 EL (279)
1 EL (14g) SiiBkartoffeln
SiiBkartoffeln 3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (6309)
1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(3159)

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

2. Wenn sie kuhl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Puree zerdricken. Mit einer Prise
Salz abschmecken, mit Butter betrdufeln und servieren.

Knoblauch-Collard Greens
584 kcal @ 269 Protein @ 31g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 34g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27074_1.5-423_3.667-117864_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 11 Zehe(n) (339)

51/2 Zehe(n) (179) Salz

Salz 1 TL (69)

1/2 TL (39) (o]}

(o] 1/4 Tasse (mL)

2 EL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 3 2/3 Ibs (16639)

29 1/3 0z (8329)

1. Die Collards abspulen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufligen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4—-6 Minuten unter haufigem Rihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Einfacher Seitan
7 0z - 426 kcal @ 539 Protein @ 13¢g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal A1

Ol 31/2TL (mL)

1 3/4 TL (mL) Seitan

Seitan 14 oz (3979)

1/2 Ibs (1989)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten braten, bis er durchgewarmt
ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewtirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.



Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Veganer Wurstchen- & Gemuse-Backblech
959 kcal @ 65g Protein @ 43¢ Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

T " -

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849)
vegane Wurst, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

2 Wirstchen (200g)

ltalienische Gewiirzmischung

1 TL (49)

& ol

@ 4TL(mL)

Brokkoli, gehackt

2 Tasse, gehackt (1829)

Karotten, in Scheiben geschnitten
2 mittel (1229)

a1

Milch
2 1/4 Tasse(n) - 335 kcal @ 17g Protein

Ergibt 2 1/4 Tasse(n)

Vollmilch

f ‘ 2 1/4 Tasse(n) (mL)

1.

1.

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

. Gemiise mit O,

italienischer
Wirzmischung und etwas
Salz und Pfeffer
vermengen.

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

189 Fett @ 269 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51747_2.0-227_2.25?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1 2/3 Tasse(n) - 248 kcal @ 13g Protein @ 13g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1 2/3 Tasse(n) (mL)
| T—
[ j—

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerosteter Tofu & Gemdise
1056 kcal @ 72g Protein @ 529 Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.667-336_4.0?from_pdf=true

Translation missing:

; de.for_single_meal

Paprika, in Scheiben geschnitten
1 mittel (1199g)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

1/2 Ibs (2279)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

3 mittel (1839)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Scheiben geschnitten
2 mittel (238g)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1 mittel (=6,4 cm &) (1109)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

1 lbs (4549)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

6 mittel (3669)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

2 Tasse, gehackt (182g)

1 Tasse, gehackt (919) Olivendl
Olivendl 4 EL (mL)
2 EL (mL) extra fester Tofu

extra fester Tofu
2 Block (6489)
schwarzer Pfeffer

4 Block (12969)
schwarzer Pfeffer
2 TL, gemahlen (59)

1 TL, gemahlen (2g) Salz
Salz 2 TL (129)
1 TL (69)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Tofu abtropfen lassen und mit einem saugfahigen Tuch so viel Feuchtigkeit wie mdglich entfernen.
Tofu in etwa 2,5 cm Wirfel schneiden.

Auf einem Backblech ein Drittel des Ols verteilen und den Tofu darauf legen. Schitteln, damit er bedeckt
ist. Zur Seite stellen.

5. Auf einem zweiten Backblech das restliche Ol verteilen und das Gemiise damit vermischen, bis es
gleichmaBig bedeckt ist. Am besten jede Gemiisesorte separat platzieren, damit schneller garende
Sorten friiher enthommen werden kénnen.

6. Beide Bleche in den Ofen geben — Tofu auf den oberen Rost, GemUiise auf den unteren. Timer auf 20
Minuten stellen.

7. Nach 20 Minuten den Tofu wenden und das Gemdise prifen. Vollstandig gegarte GemUisesorten
entfernen.

8. Beide Bleche wieder in den Ofen schieben und die Temperatur auf 450 °F (230 °C) erhéhen; weitere
20—-25 Minuten résten, bis der Tofu rundum gebraunt ist. Wahrenddessen Gemise und Tofu
kontrollieren, damit nichts Gbergart.

9. Aus dem Ofen nehmen, alles zusammenfihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

1.
2.
3.
4.



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

