Meal Plan - 3300-Kalorien pescetarischer Intervallfasten- ,S= AS

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
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
1565 kcal, 90g Eiweil3, 178g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Pad Thai mit Garnelen & Ei
1499 kcal

7 B Einfacher gemischter Blattsalat
@ 68 kcal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
2

Mittagessen
1515 kcal, 569 Eiweil3, 187g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

A 1241 kcal

7 B Einfacher gemischter Blattsalat
@ 271 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Kichererbsen-Bowl mit wlrziger Joghurtsauce

3314 kcal @ 2459 Protein (30%) @ 148g Fett (40%) @ 204g Kohlenhydrate (25%) @ 45¢g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1475 kcal, 95¢g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 969 Fett

Knoblauch-Collard Greens
I 558 kcal

¥\ Kasiger Knoblauch-Lachs
Wy %' 917 keal

3260 kcal @ 211g Protein (26%) @ 1429 Fett (39%) @ 213g Kohlenhydrate (26%) @ 70g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
1475 kcal, 959 Eiwei3, 24g netto Kohlenhydrate, 969 Fett

Knoblauch-Collard Greens
558 kcal

...\ Kasiger Knoblauch-Lachs
\& ": 917 kcal



Da
y 3328 kcal @ 213g Protein (26%) @ 1449 Fett (39%) @ 251g Kohlenhydrate (30%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

3
Mittagessen Abendessen

1510 kcal, 73g Eiweil3, 113g netto Kohlenhydrate, 769 Fett 1545 kcal, 80g Eiweil3, 135g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

b Gerostete Tomaten

B\ Einfacher Kichererbsensalat &
s 2 1/2 Tomate(n)- 149 keal

350 keal

Linsen
463 kcal

&\ Garnelen-Scampi

P

#=f 1161 kcal

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

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
4 y 3341 kcal @ 232g Protein (28%) @ 1389 Fett (37%) @ 241g Kohlenhydrate (29%) @ 519 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1525 kcal, 92g Eiweil3, 104g netto Kohlenhydrate, 70g Fett 1545 kcal, 80g Eiweil3, 135g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

M GerGstete Tomaten
sl 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal

Bl Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
W, 4 Dose- 988 kcal

Linsen
463 kcal

e Cerostete Erdnisse
8% 5/8 Tasse(n)- 537 keal

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

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Da
5 y 3344 kcal @ 263g Protein (32%) @ 88g Fett (24%) @ 291g Kohlenhydrate (35%) @ 83g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen Abendessen
1555 kcal, 78g Eiweil3, 151g netto Kohlenhydrate, 569 Fett 1520 kcal, 1259 Eiwei3, 1389 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

p Veganer Fleischbéllchen-Sub
- 2 1/2 Sub(s)- 1170 keal

£.&  Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
. 384 kcal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 227 keal

B\ Southwest-Garnelen- und Schwarze-Bohnen-Bowl
»‘ 1291 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da

6 y 3284 kcal @ 2229g Protein (27%) @ 1459 Fett (40%) @ 226g Kohlenhydrate (28%) @ 489 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1480 kcal, 93g Eiweil3, 120g netto Kohlenhydrate, 619 Fett 1530 kcal, 68g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 83g Fett

TN Einfacher gemischter Blattsalat &=\ Buttriger Naturreis

%' 68 keal S % 417 keal

2

& Knoblauch-Collard Greens
358 kcal

2 Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

SiBkartoffelspalten Zitronenpfeffer-Tofu
608 kcal P2 /21 0z- 756 kcal
Vrippr ! e /

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



a
y 3284 kcal @ 2229 Protein (27%) @ 1459 Fett (40%) @ 226g Kohlenhydrate (28%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

7

Mittagessen Abendessen

1480 kcal, 93g Eiweil3, 120g netto Kohlenhydrate, 61g Fett 1530 kcal, 68g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 83g Fett
Einfacher gemischter Blattsalat &=\ Buttriger Naturreis
68 kcal %x\ 417 kcal

Knoblauch-Collard Greens

> Vegane Wurst
358 kcal

| 3 Wurst(en)- 804 kcal

SuBkartoffelspalten Zitronenpfeffer-Tofu
608 keal O3 21 0z 756 keal
Y rpp—" B

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
25 Tasse(n) (mL)

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

Gemiuse und Gemuseprodukte

D Knoblauch
30 1/2 Zehe(n) (929)

D Grankohl (Collard Greens)
5 3/4 Ibs ( 2608g)

D frische Petersilie
1 Bund (239)

D Zwiebel
1 3/4 klein (1239)

|:| Tomaten
6 1/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (772g)

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

|:| Schalotten
5 TL, gehackt (179)

|:| Kale-Blatter
5/6 Bund (1429)

|:| Gefrorene Maiskdrner
9 1/4 EL (799)

] SiBkartoffeln
4 2/3 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (980g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Limetten
2 1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (1689)

D Zitronensaft
1/2 Tasse (mL)

|:| Zitrone
4 klein (2229)

D Avocados
5/6 Avocado(s) (168g)

D Limettensaft
31/2TL (mL)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D geréstete Erdnisse
4 0z (1109)

D Kichererbsen, konserviert
2 Dose (9529)

|:| Linsen, roh
1 1/3 Tasse (2569)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Reisnudeln
50z (1439)

] Langkorn-WeiB3reis
2/3 Tasse (1279)

D Maisstarke
13 1/2 EL (1089)

] ungekochte trockene Pasta
3 1/3 0z (959)

D Vollkornreis (brauner Reis)
1 1/4 Tasse (2329)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 2 1/2 grofB3 (1259)

Parmesan
D 3 0z (879)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/3 Tasse (969)

Schlagsahne
L] 5 EL (mL)

Butter
D 6 EL (839)
Fette und Ole

D 3/4 lbs (mL)

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

Gewlrze und Krauter

D Salz
11/2 EL (289)
D frischer Basilikum
5 Blatter (39)

D Balsamicoessig
3/4 EL (mL)

Chilipulver
[ 1 TL (39)

D schwarzer Pfeffer
1 3/4 TL, gemahlen (49)

Zitronenpfeffer
L] 1/2 EL (39)

SuBwaren

Agave
L] 5 TL (359)



fester Tofu
D 5 Ibs (21839)

Sojasauce
L] 5 EL (mL)

|:| schwarze Bohnen
1 1/6 Dose(n) (5129)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Garnelen, roh
2 Ibs (8709)

Lachs
L] 1 1/4 lbs (5679)
Andere

D Pad-Thai WoksoR3e
5EL (71g)

|:| Gemischte Blattsalate
15 Tasse (4509)

|:| Sriracha-Chilisauce
1 EL (149)

|:| Vegane Fleischballchen, gefroren
10 Fleischbéllchen (3009)

Nahrhefe
D 21/2 TL (39)

|:| Sub-Brétchen
2 1/2 Brétchen (2139)

] vegane Wurst
6 Wiurstchen (6009)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
2 1/2 EL (23¢)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Apfelessig
3 EL (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

D Pasta-Sauce
10 EL (1639g)



Recies &

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Pad Thai mit Garnelen & Ei
1499 kcal @ 89¢g Protein @ 469 Fett @ 174g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

= Knoblauch, gewiirfelt 1. Reisnudeln nach

2_1/2 Zehe (8g) Packungsanweisung
Limetten kochen. Abtropfen lassen
2 1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (1689) und beiseitestellen.
gerdstete Erdniisse, zerdriickt . .

| 25 Erdnuss(en) (25) 2. OI_ in elner.Pfanne_ bei
Garnelen, roh, geschilt und mittlerer Hitze erhitzen.
entdarmt Knoblauch hinzufligen und
10 oz (2849) etwa eine Minute anbraten,
Pad-Thai WoksoBe bis er duftet.
SEL(719) 3. Ei hinzufiigen und leicht
Reisnudeln

stocken lassen — etwa 30

50z (1439) -
Ei(er) Sekunden, dabei riihren.
2 1/2 groB (1259) 4. Garnelen hinzuftigen und
ol kochen, bis Garnelen und
11/4 EL (mL) Ei gréBtenteils durch sind

— etwa 3 Minuten.

5. Reisnudeln und Pad-Thai-
Sauce hinzufigen und ein
paar Minuten weitergaren,
bis alles durchgewarmt ist.

6. Auf einem Teller anrichten
und optional mit
zerstoBenen Erdnlssen
und Limettenspalten

servieren.
Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
: Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
s 1 1/2EL (mL) einer kleinen Schiissel
Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

1 1/2 Tasse (459)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1741_2.5-690_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce
1241 kcal @ 51g Protein @ 269 Fett @ 170g Kohlenhydrate @ 31g Ballaststoffe

e frische Petersilie, gehackt

1/3 Tasse, gehackt (219)

Zwiebel, gewiirfelt

W 1 1/2 klein (969)

| Sriracha-Chilisauce

. 1EL (14g)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/3 Tasse (969)

Kichererbsen, konserviert, abgespiilt
und abgetropft

1 1/2 Dose (6169)
Langkorn-WeiBreis

2/3 Tasse (1279)

(o]

1 EL (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal @ 5g Protein @ 199 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

W Salatdressing

S 6 EL (ML)
Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

. Reis nach

Packungsanweisung
kochen und beiseitestellen.

. Griechischen Joghurt,

Sriracha und etwas Salz in
einer kleinen Schissel
verrUhren, bis alles gut
vermischt ist.
Beiseitestellen.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel hinzufigen und 5—
10 Minuten kochen, bis sie
weich ist.

. Kichererbsen und etwas

Salz und Pfeffer
hinzufigen und 7-10
Minuten braten, bis sie
goldbraun sind.

. Hitze ausschalten und

Petersilie unterriihren.

. Kichererbsenmischung

Uber Reis geben und die
wirzige Sauce darlber
traufeln.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51063_2.75-690_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal @ 18g Protein @ 79 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Zwiebel, diinn geschnitten
3/8 klein (269)
Kichererbsen, konserviert,
. abgetropft und abgespiilt
5% 3/4 Dose (3369)

frische Petersilie, gehackt
2 1/4 Stangel (29)
Apfelessig

{ 3/4 EL (mL)
Balsamicoessig

3/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)

Garnelen-Scampi
1161 kcal @ 55g Protein @ 699 Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_1.5-269_1.667?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt

3 1/3 Zehe (10g)
Schalotten, fein gehackt
5TL, gehackt (179)
Garnelen, roh, geschélt und
entdarmt

6 2/3 oz (1899)

Parmesan

21/2TL (49)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)
ungekochte trockene Pasta
1/4 Ibs (959)

Schlagsahne

5 EL (mL)

Butter

1/4 Tasse (479)

. Die Garnelen s&ubern 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
Schissel geben. In den
Topf, in dem die Pasta
gekocht wurde, die Butter
geben und bei mittlerer
Hitze schmelzen. Sobald
sie geschmolzen und heil3
ist, die Garnelen
hinzufugen. 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
Ubergaren.\rnnSahne
einrGhren und erhitzen.
Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Falls
die Sauce zu dick ist,
etwas Wasser
hinzufigen.\r\nDie Pasta in
den Topf geben und nur so
lange erwarmen, 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 4 £

An Tag 4 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)

4 Dose - 988 kcal @ 72g Protein @ 279 Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe
Ergibt 4 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
4 Dose (=540 g) (21049)

Gerdstete Erdniisse
5/8 Tasse(n) - 537 kcal @ 21g Protein @ 439 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Ergibt 5/8 Tasse(n)
gerdstete Erdniisse 1. Das Rezept enthalt keine
9 1/3 EL (859) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 5 (£

An Tag 5 essen

Veganer Fleischbéllchen-Sub
2 1/2 Sub(s) - 1170 kcal @ 70g Protein @ 30g Fett @ 135g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

W g Ergibt 2 1/2 Sub(s)
. : Vegane Fleischbéllchen, gefroren 1. Vegane Fleischballchen
: 10 Fleischbalichen (300g) nach Packungsanweisung

Pasta-Sauce zubereiten.
L%Erlh‘(;fgSg) 2. Pastasauce auf dem Herd
21/2 TL (3g) oder in der Mikrowelle
Sub-Brétchen erwarmen.
2 1/2 Brétchen (213g) 3. Wenn die Fleischballchen

fertig sind, in das
Subbrétchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kése-Alternative)
toppen.

4. Servieren.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
384 kcal @ 8g Protein @ 269 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_4.0-144_2.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2996_2.5-396_1.667?from_pdf=true

- ~ Zitrone, ausgepresst
5/6 klein (489)

.  Avocados, gehackt

‘ 5/6 Avocado(s) (168g)
~ Kale-Blatter, gehackt

_ 5/6 Bund (142g)

Mittagessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

2= Translation missing:
de.for_single_meal

» Salatdressing

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

1. Alle Zutaten in eine
Schissel geben.

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

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

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

Vegane Wurst

3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 369 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

?/m\w‘ Translation missing:
r R

2 de.for_single_meal
a4

= vegane Wurst
3 Wirstchen (3009)

Far alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
6 Wirstchen (6009)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Servieren.

SuBkartoffelspalten

608 kcal @ 8g Protein @ 20g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-118328_3.0-119_2.333?from_pdf=true

| Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

SiBkartoffeln, in Spalten

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten

geschnitten 4 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
2 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (980g)

(4909) Ol

ol 1/4 Tasse (mL)

1 3/4 EL (mL) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (3g)

1/2 TL, gemahlen (1g) Salz

Salz 3/4 EL (149)

1 TL (79)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,
damit sie gleichmaBig garen.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knoblauch-Collard Greens
558 kcal @ 259 Protein @ 29g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 10 1/2 Zehe(n) (329)

5 1/4 Zehe(n) (169) Salz

Salz 1 TL (59)

1/2 TL (39) ol

Ol 1/4 Tasse (mL)

1 3/4 EL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 3 1/2 Ibs (1588¢)

1 3/4 Ibs (7949)

1. Die Collards abspilen, 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 dinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Kasiger Knoblauch-Lachs
917 kcal @ 70g Protein @ 679 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_3.5-1492_2.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)

ol

11/4 EL (mL)

frischer Basilikum, gehackt
2 1/2 Blatter (19)
Zitronensaft

11/4 EL (mL)

Lachs

10 0z (2849)

Parmesan

6 1/2 EL (419)

1. Ofen auf 180 °C (350 °F) vorheizen.
2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und einspriuhen. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf

das Blech legen. Beiseitestellen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (89)

ol

2 1/2 EL (mL)

frischer Basilikum, gehackt
5 Blatter (39)
Zitronensaft

2 1/2 EL (mL)

Lachs

1 1/4 Ibs (5679)
Parmesan

13 EL (839)

3. In einer kleinen Schiissel Kase, Knoblauch, Zitrone, Basilikum, Ol sowie etwas Salz und Pfeffer

kombinieren und gut vermischen.

4. Die Késemischung gleichmaBig auf jedem Filet verteilen.
5. Im Ofen 13 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 63 °C (145 °F) erreicht. Servieren.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerdstete Tomaten
2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 2g Protein

129 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

g8 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

? de.for_single_meal

Iy Tomaten
§ Tomaten S klein, ganz (J ~6,0 cm) (455g)
= 2 1/2 klein, ganz (J =6,0 cm) (228g) Ol
BN e] 5TL (mL)
21/2TL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
warzen.

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

Linsen

463 kcal @ 31g Protein @ 1g Fett @ 679 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.5-20629_2.667-108305_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salz
Salz 1/3 TL (29)
1 1/3 Prise (19) Wasser
Wasser 5 1/3 Tasse(n) (mL)
2 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 1/3 Tasse (2569)

2/3 Tasse (128g)

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. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, trockengetupft

fester Tofu, trockengetupft 35 0z (9929)
- 17 1/2 oz (4969) Frischer Ingwer, geschélt und
. Frischer Ingwer, geschélt und fein gehackt
- fein gehackt 7 1/2 Zoll (2,5 cm) Wirfel (389)
- 33/4 Zoll (2,5 cm) Wirfel (199) Agave
~ Agave 5 TL (359)
. 21/2TL(17g) Sesamsamen
- Sesamsamen 2 1/2 EL (239)
11/4 EL (119) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt S Zehe(n) (135g)
2 1/2 Zehe(n) (89) ol
(0] 1/4 Tasse (mL)
2 EL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 5 EL (mL)
2 1/2 EL (mL) Maisstéarke
Maisstarke 1/2 Tasse (609)
1/4 Tasse (309) Sojasauce, geteilt
Sojasauce, geteilt 5 EL (mL)

2 1/2 EL (mL)

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

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

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

4. 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 verrihren, bis sie sich verbunden hat. Beide Schiisseln beiseite
stellen.

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

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

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



Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 169 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359q)

Southwest-Garnelen- und Schwarze-Bohnen-Bowl

1291 kcal @ 120g Protein @ 179 Fett @ 123g Kohlenhydrate @ 429 Ballaststoffe
S T e, ' schwarze Bohnen, abgespiilt und

= el abgetropft

1 1/6 Dose(n) (5129)

Tomaten, gehackt

1 1/6 Roma-Tomate (939)

Garnelen, roh, geschélt und

entdarmt

14 0z (3979)

Gefrorene Maiskorner

9 1/3 EL (799)

Vollkornreis (brauner Reis)

6 1/4 EL (749)

Chilipulver

1 TL (39)

ol

3/4 EL (mL)

Limettensaft

3 1/2TL (mL)

Apfelessig

2 1/3 EL (mL)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

. Reis nach

Packungsanweisung
kochen. Mais und
schwarze Bohnen
hinzufligen, solange der
Reis noch heif3 ist, und
beiseitestellen. Abkihlen
lassen.

. Eine Pfanne bei mittlerer

Hitze mit der Hélfte des
Ols erhitzen (Rest
aufbewahren). Garnelen
hinzufiigen und auf jeder
Seite ein paar Minuten
braten, bis die Garnelen
undurchsichtig und
vollstéandig gegart sind.
Beiseite stellen.

. In einer kleinen Schiissel

Apfelessig, Limettensatft,
restliches Ol, Chilipulver
und eine Prise Salz
vermischen.

. Reismischung, Garnelen

und Tomaten vermengen.
Die Sauce dariiber geben
und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_3.0-24384_3.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buttriger Naturreis
417 kcal @ 6g Protein @ 179 Fett @ 589 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 5 Prise, gemahlen (1g)
1/3 TL, gemahlen (1g) Wasser

Wasser 1 2/3 Tasse(n) (mL)
5/6 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 5 Prise (49)

1/3 TL (29) Vollkornreis (brauner Reis)
Vollkornreis (brauner Reis) 13 1/3 EL (1589)

6 2/3 EL (799) Butter

Butter 2 1/2 EL (369)

11/4 EL (18g)

Die Starke vom Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden abspiilen.

Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei starker Hitze zum Kochen bringen.
Reis hinzuflgen, einmal umrihren und abgedeckt 30 Minuten kochen.

Reis in ein Sieb Uber dem Sptilbecken geben und 10 Sekunden abtropfen lassen.

Den Reis zuriick in denselben Topf geben, vom Herd nehmen.

Sofort abdecken und 10 Minuten ruhen lassen (das ist der Dampfteil).

Aufdecken, Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Knoblauch-Collard Greens
358 kcal @ 16g Protein @ 19¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 6 3/4 Zehe(n) (209)

3 1/2 Zehe(n) (10g) Salz

Salz 1/2 TL (39)

1/4 TL (29) ol

Ol 2 1/4 EL (mL)

1 EL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 2 1/4 bs (10219)

18 0z (510q)

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 dlnsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Zitronenpfeffer-Tofu
21 0z - 756 kcal @ 46g Protein @ 479 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/456_1.667-423_2.25-120720_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal fester Tofu, abgetupft & gewirfelt

Y fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt 2 1/2 Ibs (1191q)

1 1/3 Ibs (5959) Zitronenpfeffer
Zitronenpfeffer 1/2 EL (39)

~ 1/4 EL (29) (o]
Ol 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Maisstarke

. Maisstarke 6 EL (48q)
3 EL (249) Zitrone, abgerieben
Zitrone, abgerieben 3 klein (174q)

1 1/2 klein (879)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

2. Tofu, Ol, Maisstarke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichmaBig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Téglich 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) (78g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

