Meal Plan - 3200 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
1495 kcal, 68g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 979 Fett

g\« Tofu-Salat mit Salsa Verde

&Y 1234 kcal

" Milch
1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
2

Mittagessen
1495 kcal, 68g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 979 Fett

@ Tofu-Salat mit Salsa Verde

Y 1234 keal

; Milch
1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

Proteinergédnzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3216 kcal @ 2509 Protein (31%) @ 179g Fett (50%) @ 111g Kohlenhydrate (14%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1450 kcal, 121g EiweiB3, 49g netto Kohlenhydrate, 819 Fett

ARy,

== Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
645 kcal

3216 kcal @ 2509 Protein (31%) @ 179g Fett (50%) @ 111g Kohlenhydrate (14%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1450 kcal, 121g EiweiB3, 49g netto Kohlenhydrate, 819 Fett

% \Vegane Wurst

3 Wurst(en)- 804 kcal

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
645 kcal



Day

3 3163 kcal @ 280g Protein (35%) @ 979 Fett (28%) @ 2259 Kohlenhydrate (28%) @ 679 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
1440 kcal, 90g Eiweil3, 145g netto Kohlenhydrate, 349 Fett 1450 kcal, 1309 EiweiB3, 78g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

' Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
. 3 Dose- 741 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat ; Zuckerschoten mit Butter
701 keal *. 161 keal

= Farro
° - 1 Tassen (gekocht)- 370 kcal

W) Unter dem Girill gebratene Tilapia mit Parmesan
49 18 2/3 0z- 918 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
4 y 3163 kcal @ 280g Protein (35%) @ 979 Fett (28%) @ 225g Kohlenhydrate (28%) @ 679 Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1440 kcal, 90g Eiweil3, 145g netto Kohlenhydrate, 349 Fett 1450 kcal, 1309 EiweiB3, 78g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

' Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
' 3 Dose- 741 kcal

Ny Einfacher Kichererbsensalat 4 Zuckerschoten mit Butter
701 keal * 161 keal

=& Farro
‘ -1 Tassen (gekocht)- 370 kcal

@ Unter dem Girill gebratene Tilapia mit Parmesan
27 18 2/3 0z- 918 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

m Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day
5

Mittagessen
1475 kcal, 88g Eiweil3, 165g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

e i Caprese-Salat

R Veganer Fleischballchen-Sub
¥ 3 Sub(s)- 1403 keal
=7

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
6

Mittagessen
1475 kcal, 88g Eiweil3, 165g netto Kohlenhydrate, 419 Fett

w. i Caprese-Salat

B ) \/eganer Fleischballchen-Sub
- 3 Sub(s)- 1403 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
7

Mittagessen
1530 kcal, 109¢g Eiweif3, 83g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

Seitan-Salat
1437 kcal

; , Heidelbeeren
‘ S 1 Tasse(s)- 95 kcal
Proteinerganzung(en)

275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

3188 kcal @ 201g Protein (25%) @ 729 Fett (20%) @ 378g Kohlenhydrate (47%) @ 579 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
1440 kcal, 52g Eiweif3, 211g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

WeiB3er Reis
1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal

B\ Wirzige Linsen-Tacos
6 Taco(s)- 1195 kcal

3156 kcal @ 218g Protein (28%) @ 659 Fett (19%) @ 382g Kohlenhydrate (48%) @ 439 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1410 kcal, 69¢g Eiweil3, 215g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

S Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
AU 1178 kcal

£ a5 o= Brotchen
3 Brétchen- 231 kcal

3213 kcal @ 238g Protein (30%) @ 969 Fett (27%) @ 301g Kohlenhydrate (37%) @ 49g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1410 kcal, 69¢g Eiweif3, 215g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

B Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
e o 1178 keal

7 < >4 Brétchen
& 3 Brotchen- 231 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
27 3/4 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

D Mandelmilch, ungesti3t
2/3 Tasse (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
15 1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (19139)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288q)

D Zwiebel

1 1/2 mittel (6,4 cm &) (160g9)
|:| frische Petersilie

9 Stangel (99)
|:| Knoblauch

52/3 Zehe(n) (179)

|:| Karotten
1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

|:| Gefrorener Brokkoli
1 1/3 Packung (3799)

] frischer Spinat
8 Tasse(n) (240q9)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| schwarze Bohnen
14 EL (2109)

|:| fester Tofu
2 1/2 Ibs (11929)

|:| Kichererbsen, konserviert
3 Dose (13449)

|:| rote Linsen, roh
3/4 Tasse (144q)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 3/4 Avocado(s) (5519g)

D Zitronensaft
2 1/3 EL (mL)

Blaubeeren
D 1 Tasse (1489q)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Salsa Verde
1/2 Tasse (1129)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
14 EL (1039)

Andere

D Gemischte Blattsalate
2 1/2 Packung (=155 g) (3679)

D vegane Wurst
6 Wrstchen (6009)

D Farro
1 Tasse (2089g)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
24 Fleischballchen (7209)

D Néahrhefe
1/4 Tasse (139)

D Sub-Broétchen
6 Broétchen (5109)

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
3 0z (mL)

D Mayonnaise
1/4 Tasse (mL)

Salatdressing
L] 4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
D 3 1/2 Tasse(n) (mL)

D Frischer Mozzarella
3/4 Ibs (331q)

Butter
D 1/2 Stange (609)
D Parmesan

9 1/4 EL (589)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Tilapia, roh
2 1/3 Ibs (10459)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-WeiBreis
6 EL (699)



|:| Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)

6 Dose (=540 g) (31569)

Apfelessig
L] 3 EL (mL)

D Pasta-Sauce
1 1/2 Tasse (3909)

Salsa
D 6 EL (108g)

Gewilirze und Krauter

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
3 EL (189g)

D frischer Basilikum
3/4 0z (189)

Salz

D 1/4 0z (89)

D schwarzer Pfeffer
39 (39)

Balsamicoessig
L] 3 EL (mL)

D Chiliflocken
4 Prise (19)

|:| Basilikum, getrocknet
1 EL, gemahlen (49)

] ungekochte trockene Pasta
1 Ibs (4569)

Seitan
L] 3/4 Ibs (340g)
Backwaren

D Maistortillas
6 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (1569)

D Brotchen

6 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)
(1689)



ReCipeS @ FASTR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tofu-Salat mit Salsa Verde
1234 kcal @ 55g Protein @ 839 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 29g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten, gehackt
Tomaten, gehackt 3 1/2 Roma-Tomate (280g)
1 3/4 Roma-Tomate (140g) schwarze Bohnen, abgetropft
schwarze Bohnen, abgetropft und und abgespiilt
abgespiilt 14 EL (2109)

.+ 1/2 Tasse (1059) Avocados, in Scheiben

| Avocados, in Scheiben geschnitten

. geschnitten 14 Scheiben (350g)

7 Scheiben (1759) Salsa Verde
Salsa Verde 1/2 Tasse (1129)
1/4 Tasse (569) Gemabhlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 2 1/3 EL (159)
31/2TL (79) gerostete Kirbiskerne,
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 14 EL (1039)
1/2 Tasse (529) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 10 1/2 Tasse (313g)
5 1/4 Tasse (1589) Ol
(o]} 2 1/3 EL (mL)
3 1/2TL (mL) fester Tofu
fester Tofu 7 Scheibe(n) (588g)

3 1/2 Scheibe(n) (2949)

1. Tofu zwischen Papiertlichern pressen, um etwas Wasser zu entfernen; in mundgerechte Wurfel
schneiden.

2. In einer kleinen Schiissel Tofu, Ol, Kreuzkiimmel und eine Prise Salz geben. Alles gut vermengen, bis
der Tofu gleichmaBig bedeckt ist.

3. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite ein paar Minuten braten, bis er knusprig ist.

4. Bohnen zur Pfanne geben und ein paar Minuten mitbraten, bis sie gerade durchgewarmt sind. Vom Herd
nehmen und beiseitestellen.

5. Blattsalate in eine Schussel geben und Tofu, Bohnen, Avocado und Tomaten darauf anrichten. Den
Salat vorsichtig mischen. Mit Kirbiskernen und Salsa Verde garnieren. Servieren.

Milch
1 3/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28263_3.5-227_1.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

F— de.for_single_meal Volimilch

Volimilch 3 1/2 Tasse(n) (mL)
1 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
3 Dose - 741 kcal @ 549 Protein @ 20g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

(nicht-cremig)
6 Dose (=540 g) (31569)

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

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Einfacher Kichererbsensalat
701 kcal @ 369 Protein @ 149 Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Translation missing:

de.for_single_meal Zwiebel, diinn geschnitten

Zwiebel, diinn geschnitten 1 1/2 klein (1059)

3/4 klein (539)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)

frische Petersilie, gehackt
4 1/2 Stangel (59)
Apfelessig

11/2 EL (mL)
Balsamicoessig

11/2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

3 Dose (13449)

frische Petersilie, gehackt
9 Stangel (99)

Apfelessig

3 EL (mL)

Balsamicoessig

3 EL (mL)

Tomaten, halbiert

Tomaten, halbiert
1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)

3 Tasse Cherrytomaten (4479)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_3.0-26687_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Caprese-Salat
71 kcal @ 49 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

-+ Translation missing:
== de.for_single_meal

- Tomaten, halbiert

i. 2 2/3 EL Cherrytomaten (259)
Balsamico-Vinaigrette

1 TL (mL)
 frischer Basilikum
... 4 TL Blatter, ganz (29)
Gemischte Blattsalate
" 1/6 Packung (=155 g) (269)
Frischer Mozzarella

1/2 0z (149)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (509)
Balsamico-Vinaigrette

2TL (mL)

frischer Basilikum

2 2/3 EL Blatter, ganz (49)
Gemischte Blattsalate

1/3 Packung (=155 g) (529)
Frischer Mozzarella

1 0z (28Q)

1. In einer groBen Schissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten vermischen.
2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

Veganer Fleischballchen-Sub

3 Sub(s) - 1403 kcal @ 849 Protein @ 369 Fett @ 162g Kohlenhydrate @ 239 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

e

Vegane Fleischbéallchen, gefroren
12 Fleischballchen (3609)
Pasta-Sauce

3/4 Tasse (1959)

Néahrhefe

1 EL (49)

Sub-Brétchen

3 Brétchen (2559)

1. Vegane Fleischbéllchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwarmen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vegane Fleischballchen, gefroren

24 Fleischballchen (7209)
Pasta-Sauce

1 1/2 Tasse (3909)
Nahrhefe

2 EL (89)

Sub-Brétchen

6 Brétchen (510g9)

3. Wenn die Fleischballchen fertig sind, in das Subbrdtchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-

Alternative) toppen.
4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_0.5-2996_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Seitan-Salat

1437 kcal @ 108g Protein @ 719 Fett @ 66g Kohlenhydrate @ 279 Ballaststoffe

Avocados, grob gehackt 1.

1 Avocado(s) (2019)

24 Kirschtomaten (408g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

3/4 Ibs (340g9)

8 Tasse(n) (2409)
Salatdressing

4 EL (mL)
Nahrhefe

4 TL (59)

(o]

4 TL (mL)

Heidelbeeren

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

Ergibt 1 Tasse(s)

1 Tasse (148q)

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein

) - ‘i,/m\\’/’ Translation missing:

de.for_single_meal
L]

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

Tomaten, halbiert >

frischer Spinat 3.

Blaubeeren 1.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufigen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

Seitan auf einem
Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.

Heidelbeeren abspilen
und servieren.

369 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
6 Warstchen (6009)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_4.0-20517_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_3.0-555_2.667?from_pdf=true

645 kcal @ 379 Protein @ 459 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . . .
—single_| Frischer Mozzarella, in Scheiben

Frischer Mozzarella, in Scheiben  geschnitten

geschnitten 2/3 Ibs (302g)

1/3 Ibs (1519) Tomaten, in Scheiben
Tomaten, in Scheiben geschnitten geschnitten

2 groB3, ganz (@ =7,6 cm) (3649) 4 groB, ganz (9 =7,6 cm) (728g)

frischer Basilikum frischer Basilikum

2 2/3 EL, gehackt (79) 1/3 Tasse, gehackt (149)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
22/3 EL (mL) 1/3 Tasse (mL)

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

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Unter dem Grill gebratene Tilapia mit Parmesan
18 2/3 0z - 918 kcal @ 114g Protein @ 499 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Butter, weich gemacht

Butter, weich gemacht 2 1/3 EL (339)

= 31/2TL (179) Salz
Salz 1 TL (79)
1/2 TL (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (39)

| 1/2TL, gemabhlen (1g) Tilapia, roh
| Tilapia, roh 2 1/3 Ibs (1045¢q)
' 18 2/3 0z (5239) Zitronensaft

Zitronensaft 2 1/3 EL (mL)
3 1/2 TL (mL) Mayonnaise
Mayonnaise 1/4 Tasse (mL)
1 3/4 EL (mL) Parmesan
Parmesan 9 1/3 EL (589)

1/4 Tasse (299)

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

Parmesankase, Butter, Mayonnaise und Zitronensaft in einer kleinen Schiissel 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 Grill 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 Iasst, etwa 2 Minuten.

IS

Zuckerschoten mit Butter
161 kcal @ 49 Protein @ 119 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/85_2.333-448_1.5-213335_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 2 Tasse (2889)

1 Tasse (1449) Butter

Butter 2 EL (279)

1 EL (149) Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise (0g)

3/4 Prise (0g)

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

Farro
1 Tassen (gekocht) - 370 kcal @ 12g Protein @ 29 Fett @ 66g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
* Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser
Wasser 8 Tasse(n) (mL)
4 Tasse(n) (mL) Farro
Farro 1 Tasse (208g)

" 1/2 Tasse (104g)

1. Befolgen Sie die Packungsanweisungen, falls diese abweichen. Salzwasser zum Kochen bringen. Farro
hinzufugen, erneut aufkochen, dann die Hitze auf mittelhoch reduzieren und ungedeckt etwa 30 Minuten
kochen, bis er weich ist. Abgie3en und servieren.



Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

WeiBBer Reis

1 Tasse gekochter Reis - 246 kcal @ 59 Protein

Woirzige Linsen-Tacos
6 Taco(s) - 1195 kcal @ 479 Protein

Ergibt 1 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
6 EL (699)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

Og Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

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

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

299 Fett @ 157g Kohlenhydrate @ 29¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_2.25-177564_3.0?from_pdf=true

Ergibt 6 Taco(s)

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

' 4 Prise (19)

, Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)

ol

11/2 EL (mL)

Salsa

6 EL (1089)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

Zwiebel, gewiirfelt

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

Karotten, geschélt und gerieben

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)
Maistortillas

6 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)

(1569)
rote Linsen, roh
3/4 Tasse (1449)

. Die Halfte des Ols in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zwiebel,
Karotte und Knoblauch
hinzufigen und 5-7
Minuten kochen, bis die
Zwiebel glasig
ist.\\nKreuzkimmel
einrthren und etwa eine
Minute kochen, bis es
duftet.\r\nWasser, Salsa,
Linsen und etwas Salz
hinzufiigen. Aufkochen,
abdecken, die Hitze
reduzieren und 20-25
Minuten kdécheln lassen,
bis die Linsen weich
sind.\r\nDie Linsenmasse
auf Tortillas verteilen und
fast bis zum Rand
ausstreichen. ZerstoBenen
roten Pfeffer dartiber
streuen.\r\nDas restliche
Olin einer
antihaftbeschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die Tortilla mit
der Linsen-Seite nach
oben hineinlegen und 3-5
Minuten toasten, bis die
Réander knusprig
werden.\r\nDie Tacos auf
einen Teller legen,
zusammenklappen und
servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
1178 kcal @ 61g Protein @ 199 Fett @ 176g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Basilikum, getrocknet

Basilikum, getrocknet 1 EL, gemahlen (4g)

1/2 EL, gemahlen (29) Mandelmilch, ungesuiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 2/3 Tasse (mL)

1/3 Tasse (mL) Salz

Salz 2/3 Prise (0g)

1/3 Prise (0g) Knoblauch

Knoblauch 2 2/3 Zehe(n) (89)

1 1/3 Zehe(n) (49) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1 1/3 Packung (379g)

2/3 Packung (1899) fester Tofu

fester Tofu 1 1/3 Packung (450 g) (6049)
2/3 Packung (450 g) (3029) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 16 0z (4569)

1/2 Ibs (228g)

1. Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.
2. Wahrenddessen Tofu, Knoblauch, Salz und Basilikum in einem Zerkleinerer oder Mixer geben.
3. Mandelmilch nach und nach hinzufiigen, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.
4. In eine Pfanne geben und erwarmen. Nicht zum Kochen bringen, sonst gerinnt die Sauce.
5. Zum Servieren Pasta mit Brokkoli und Sauce toppen.
6. Fir Reste: Flr beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behaltern
aufbewahren. Bei Bedarf erwarmen.
Brétchen
3 Brétchen - 231 kcal @ 89 Protein @ 4g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brétchen
Brotchen 6 Broétchen (=5,1 cm quadratisch,
3 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, ~5,1 cm hoch) (168g)

~5,1 cm hoch) (849)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/901_2.667-117923_3.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

