Meal Plan - 3400-Kalorien pescetarischer Intervallfasten- @ ETROSNQ RR

Ernahrungsplan

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

Day .
3402 kcal @ 2659 Protein (31%)

Mittagessen
1525 kcal, 659 Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 1059 Fett

.y Gerostete Erdniisse
S8 1/3 Tasse(n)- 288 keal

Gegrilltes Kase-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s)- 1238 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day .
o 3383 kcal @ 2599 Protein (31%)

Mittagessen
1505 kcal, 59¢g Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 93g Fett

& Garnelen-Scampi
1045 kcal

' 0, Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
‘7 460 kcal

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

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1659 Fett (44%) @ 178g Kohlenhydrate (21%) @ 35g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
1605 kcal, 139g Eiwei3, 109g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

o
—

... Einfaches gebratenes Thunfischsteak
*4 18 2/3 0z- 823 kcal

SuBkartoffelspalten
782 kcall
ey

1549 Fett (41%) @ 198g Kohlenhydrate (23%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1605 kcal, 1399 Eiwei3, 1099 netto Kohlenhydrate, 60g Fett

-
P —

. Einfaches gebratenes Thunfischsteak
4 18 2/3 0z- 823 kcal

SiBkartoffelspalten
782 kcal
v, >



Day :
3 3442 kcal @ 2279 Protein (26%)

Mittagessen
1505 kcal, 59¢g Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 939 Fett

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

4 3355 kcal @ 2349 Protein (28%)

Mittagessen
1540 kcal, 81g Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 829 Fett

& 9 Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

g’- 115 kceal

= Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
B 3 1/2 Sandwich(es)- 1427 kcall

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1629 Fett (42%) @ 232g Kohlenhydrate (27%) @ 369 Ballaststoffe (4%)

Abendessen
1665 kcal, 108g Eiweil3, 143g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
3 1/2 Wirstchen- 1263 kcal

Fruchtsaft
e 3 1/2 Tasse- 401 kcal

—_—

1849 Fett (49%) @ 131g Kohlenhydrate (16%) @ 599 Ballaststoffe (7%)

Abendessen

1540 kcal, 92g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 101g Fett
TG R ‘Tomaten -Avocado-Salat
Y 411 kcal

Walnisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

8 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
& ¢ 4 halbe Paprika(n)- 911 keal




Day
5

Mittagessen
1595 kcal, 71g Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 106g Fett

& Reiswaffeln mit Erdnussbutter
&» = 1 Waffel(n)- 240 kcal

Eiersalat-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s)- 1355 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
6

Mittagessen
1595 keal, 71g Eiwei3, 77g netto Kohlenhydrate, 106g Fett

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n)- 240 kcal

& -

o N
& a

Eiersalat-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s)- 1355 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3407 kcal @ 223g Protein (26%) @ 208g Fett (55%) @ 110g Kohlenhydrate (13%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1540 kcal, 92g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 101g Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

7 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 halbe Paprika(n)- 911 kcal

3402 kcal @ 233g Protein (27%) @ 1729 Fett (45%) @ 185g Kohlenhydrate (22%) @ 459 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1535 keal, 101g Eiwei3, 106g netto Kohlenhydrate, 65g Fett

& & FEinfacher Griinkohl-Avocado-Salat

345 kcal

&> Honig-Dijon-Lachs
&% 10 0z- 670 kcal

Linsen
521 kcal



Da
y 3406 kcal @ 213g Protein (25%) @ 165¢g Fett (44%) @ 199g Kohlenhydrate (23%) @ 68g Ballaststoffe (8%)

7
Mittagessen Abendessen

1600 kcal, 51g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 999 Fett 1535 kcal, 101g Eiwei3, 106g netto Kohlenhydrate, 65g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten ¥~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
265 kcal o ko). 345 kcal

™ Honig-Dijon-Lachs
10 0z- 670 kcal

Linsen
521 kcal

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
24 1/4 Tasse(n) (mL)

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

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D gerdstete Erdnusse
1/2 Tasse (64Q)

D Erdnussbutter
4 EL (649)

D Linsen, roh
1 1/2 Tasse (288Q)

Milch- und Eierprodukte

|:| Scheibenkase
5 Scheibe (je ca. 28 g) (1409)

|:| Butter
1 1/6 Stange (1329)
Parmesan

D 11/2 EL (89)

[] Schlagsahne
1/2 Tasse (mL)

|:| Kéase
1 3/4 Tasse, gerieben (1989)
Ei(er)

D 15 mittel (660g)

D Ziegenkase
21/2 0z (719)

Backwaren
|:| Brot
2 Ibs (8649)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh
2 1/3 Ibs (10589)

D Garnelen, roh
3/4 lbs (3419)

D Dosen-Thunfisch
4 Dose (6889)

D Lachs
3 1/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (5679)

Fette und Ole

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/4 0z (69)

I:' Salz
1 0z (299)
D Rosmarin, getrocknet

1TL (19)

D Knoblauchpulver
1 TL (39)

D Senf, gelb
1 1/4 TL oder 1 Packchen (69)

Paprika
D 5 Prise (39)

Dijon-Senf
D 3 1/3 EL (509)

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
6 oz (171g)

Obst und Fruchtsafte

Zitrone
D 3 3/4 klein (218q)

D Avocados
8 3/4 Avocado(s) (17599)

|:| Fruchtsaft
28 fl oz (mL)

D Limettensaft
2 1/3 fl oz (mL)

] Erdbeeren
10 mittel (Durchm. 3,2 cm) (1209)

Andere

] vegane Wurst
3 1/2 Wirstchen (3509)

D Gefrorener Blumenkohl
2 1/2 Tasse (2989)

D Gemischte Blattsalate
7 Tasse (2109)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
10 EL, ohne Schale (63g)

Snacks



Olivenol
D 3 0z (mL)

D 6 1/4 EL (mL)

D Mayonnaise
10 EL (mL)

] Salatdressing
1/3 Tasse (mL)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| SiuBkartoffeln
6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1260g)

D Knoblauch
7 2/3 Zehe (239)

D Schalotten
3 EL, gehackt (309)

D Kale-Blatter
3 3/4 Bund (6389)

|:| Zwiebel
3 mittel (6,4 cm &) (3339)

Pilze
D 1/3 Ibs (149q)

|:| Tomaten
3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3469)

Paprika
D 4 grof3 (6569)

[]

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
2 Kuchen (18g)

SiuBwaren

[

Honig
5 TL (359)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gerostete Erdnlisse

1/3 Tasse(n) - 288 kcal @ 11g Protein @ 239 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
5 EL (469)

Gegrilltes Kase-Sandwich

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

2 1/2 Sandwich(s) - 1238 kcal @ 549 Protein @ 829 Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Sandwich(s)

Scheibenkase

5 Scheibe (je ca. 28 g) (1409)
Butter

2 1/2 EL (369)

Brot

5 Scheibe (1609)

. Die Pfanne auf mittlere bis

niedrige Hitze vorheizen.

. Butter auf eine Seite einer

Brotscheibe streichen.

. Die Brotscheibe mit der

gebutterten Seite nach
unten in die Pfanne legen
und Kase darauf legen.

. Die andere Brotscheibe

auf einer Seite buttern und
(butter-up) mit der
gebutterten Seite nach
oben auf den Kése legen.

. Grillen bis leicht gebraunt,

dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_1.25-37_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Garnelen-Scampi
1045 kcal @ 50g Protein @ 629 Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
*; T LT Translation missing: Fir alle 2 Mahizeiten:
. . de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 6 Zehe (18g)
' 3 Zehe (99) Schalotten, fein gehackt
Schalotten, fein gehackt 3 EL, gehackt (309)
1 1/2 EL, gehackt (159) Garnelen, roh, geschélt und
Garnelen, roh, geschélt und entdarmt
entdarmt 3/4 lbs (341q)
6 0z (170g) Parmesan
Parmesan 1 1/2 EL (8g)
3/4 EL (49) Wasser
Wasser 3/4 Tasse(n) (mL)
3/8 Tasse(n) (mL) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 6 0z (171g)
3 0z (869) Schlagsahne
Schlagsahne 1/2 Tasse (mL)
1/4 Tasse (mL) Butter
Butter 6 EL (859)
3 EL (439)

1. Die Garnelen sdubern 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 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).

Einfacher Grunkohl-Avocado-Salat
460 kcal @ 99g Protein @ 31g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

Zitrone, ausgepresst 2 klein (1169)
1 klein (589) Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 2 Avocado(s) (4029)
1 Avocado(s) (201g) Kale-Blatter, gehackt
. Kale-Blatter, gehackt 2 Bund (3409)

.1 Bund (1709)

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 tberzieht.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/269_1.5-396_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 (£

An Tag 4 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
1/4 Kklein (159)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
~~ Kale-Blatter, gehackt
~ _ 1/4 Bund (439)

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
3 1/2 Sandwich(es) - 1427 kcal @ 79g Protein @ 75¢g Fett @ 94g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Sandwich(es)

Gemischte Blattsalate

1 3/4 Tasse (539)
Rosmarin, getrocknet

1TL (19)

Pilze

1/3 Ibs (149q)

+ Kase

1 3/4 Tasse, gerieben (198q)
* Brot

7 Scheibe(n) (2249)

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Grlinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Servieren.

1. Eine Pfanne bei mittlerer

Hitze erhitzen.

. Die untere Brotscheibe mit

der Halfte des Kéases
belegen, dann Rosmarin,
Pilze, Salat und den
restlichen Kése darauf
schichten. Mit einer Prise
Salz/Pfeffer wirzen und
mit der oberen Brotscheibe
abschlieBBen.

. Das Sandwich in die

Pfanne legen und etwa 4—
5 Minuten auf jeder Seite
braten, bis das Brot
knusprig und der Kase
geschmolzen ist.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.5-20066_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 2 Kuchen (18g)
1 Kuchen (99) Erdnussbutter
- Erdnussbutter 4 EL (649)

¢ 2 EL (329g)

1. Erdnussbutter gleichméBig auf die Reiswaffel streichen.

Eiersalat-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s) - 1355 kcal @ 63g Protein @ 899 Fett @ 659 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sent, gelb

Senf, gelb 1 1/4 TL oder 1 Packchen (69)
5 Prise oder 1 Packchen (3g) Paprika

Paprika 5 Prise (39)

1/3TL (1g) Brot

Brot 10 Scheibe (3209)

5 Scheibe (1609) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 5 Prise (19)

1/3 TL (0g) Salz

Salz 5 Prise (29)

1/3TL (19) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 1 1/4 klein (889)

5/8 klein (449) Mayonnaise
Mayonnaise 10 EL (mL)

5 EL (mL) Ei(er)

Ei(er) 15 mittel (660g)

7 1/2 mittel (330g)

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.
2. Das Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weiterkochen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten abkihlen
lassen.

4. Die Eier schalen und zusammen mit den Ubrigen Zutaten (auBer dem Brot) zerdrliicken. Wenn
gewtinscht, die Eier vor dem Mischen statt zu zerdrlicken auch hacken.

5. Die Mischung auf eine Brotscheibe streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/371_1.0-38_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal @ 6g Protein @ 169 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein

Salatdressing

1/3 Tasse (mL)

Tomaten

14 EL Cherrytomaten (130g)
Gemischte Blattsalate
51/4 Tasse (1589)

Erdbeer-Avocado-Ziegenkase-Panini

1219 kcal @ 41g Protein @ 739 Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 29g Ballaststoffe

=]

Avocados, in Scheiben geschnitte
1 1/4 Avocado(s) (2519)
Erdbeeren, entstielt und diinn
geschnitten

10 mittel (Durchm. 3,2 cm) (1209)
Butter

21/2TL (119)

Ziegenkéase

21/2 0z (719)

Brot

5 Scheibe (1609)

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

. Eine kleine Pfanne oder

Grillplatte bei mittlerer
Hitze erhitzen und mit
Backtrennspray
einfetten.\r\nEine Seite
jeder Brotscheibe
buttern.\r\nDen
Ziegenkase auf der
ungebutterten Seite jeder
Brotscheibe
verstreichen.\r\nDie
Erdbeeren auf den
Ziegenkase auf beiden
Brotscheiben legen.\r\nDie
Avocado auf die
Erdbeeren einer
Brotscheibe legen und
dann die andere Scheibe
daraufsetzen.\r\nDas
Sandwich vorsichtig in die
Pfanne oder auf die
Grillplatte geben und mit
einem Spatel nach unten
drtcken.\r\nNach etwa 2
Minuten das Sandwich
vorsichtig wenden (die
Unterseite sollte goldbraun
sein) und erneut mit dem
Spatel driicken. Weitere
ca. 2 Minuten braten, bis
es goldbraun
ist.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_3.5-267_2.5-144_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/8 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
2 EL (189)

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfaches gebratenes Thunfischsteak

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

18 2/3 0z - 823 kcal @ 129¢g Protein @ 349 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

18 2/3 0z (529¢)
Olivenol
2 1/3 EL (mL)

Fuar alle 2 Mahlzeiten:

Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh
Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh 2 1/3 Ibs (1058g)

Olivenol

1/4 Tasse (mL)

1. Beide Seiten der Steaks mit Olivendl einreiben.\r\nBeide Seiten groBzigig mit Salz, Pfeffer und weiteren
gewtinschten Gewlrzen wirzen.\r\nEine Pfanne auf hohe Hitze stellen. Wenn die Pfanne heil3 ist, die
Thunfischsteaks hinzufligen. Fir selten bis medium-rare etwa 1-2 Minuten pro Seite anbraten. Falls Sie
Thunfisch starker durchgegart bevorzugen, die Steaks pro Seite 1-2 Minuten langer braten. Nicht zu
lange garen, da Thunfisch sonst trocken werden kann.\r\nDen Thunfisch aus der Pfanne nehmen und 1-
2 Minuten ruhen lassen.\n\nDen Thunfisch gegen die Faser aufschneiden und servieren.

SuBkartoffelspalten
782 kcal @ 10g Protein @ 269 Fett @ 1099 Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (6309)
Ol

2 1/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

1/2 EL (99)

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

Fir alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(12609)

(o]}

1/4 Tasse (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 EL, gemahlen (39)

Salz

1 EL (18g)

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/185521_2.333-119_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 3 essen

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
3 1/2 Wirstchen - 1263 kcal @ 102g Protein @ 679 Fett @ 54g Kohlenhydrate

Ergibt 3 1/2 Wirstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 3/4 klein (123g)

vegane Wurst

3 1/2 Wrstchen (3509)

(o]

1 3/4 EL (mL)

Gefrorener Blumenkohl

2 1/2 Tasse (2989)

Fruchtsaft
3 1/2 Tasse - 401 kcal @ 6g Protein @ 2g Fett @ 89g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Tasse

| Fruchtsaft
28 fl 0z (mL)

10g Ballaststoffe

1. Eine Pfanne bei mittlerer

bis niedriger Hitze
erhitzen. Zwiebel und die
Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich
werden und braunen.

. In der Zwischenzeit die

vegane Wurst und den
Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn der Blumenkohl

fertig ist, in eine Schissel
geben und das restliche Ol
hinzufigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdrlicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

. Wenn alle Komponenten

fertig sind, anrichten und
servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2172_3.5-155_3.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat
411 kcal @ 5g Protein @ 329 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

T Translation missing:
‘*’."*""‘- N M de.for_single_meal
B - . L ' Tomaten, gewiirfelt
" ‘_ B B W 7/8 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (108g)
3 Ly e ‘W schwarzer Pfeffer
" 1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz
| 1/2 TL (3g)
Knoblauchpulver
1/2 TL (1g)
Olivendl
1/2 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
7/8 Avocado(s) (1769)
Limettensaft
1 3/4 EL (mL)
Zwiebel
1 3/4 EL, fein gehackt (269)

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

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

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 3/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm)
(2159)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29g)

Salz

1 TL (59)

Knoblauchpulver

1 TL (39)

Olivendl

21/2 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 3/4 Avocado(s) (3529)
Limettensaft

1/4 Tasse (mL)

Zwiebel

1/4 Tasse, fein gehackt (539)

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekuUhlt servieren.

Waln(sse

1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 5g Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Walniisse
5 EL, ohne Schale (31g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
10 EL, ohne Schale (639)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

4 halbe Paprika(n) - 911 kcal @ 82g Protein @ 499 Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.75-147_1.25-430_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel
Zwiebel 1 klein (70g)
1/2 klein (359g) Paprika
Paprika 4 grof (6569)
2 groB3 (328g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise (09g)
2 Prise (0g) Salz
Salz 4 Prise (29)
2 Prise (19) Limettensaft
Limettensaft 4 TL (mL)
2 TL (mL) Avocados
Avocados 2 Avocado(s) (4029)

1 Avocado(s) (2019) Dosen-Thunfisch, abgetropft
Dosen-Thunfisch, abgetropft 4 Dose (6889)
2 Dose (3449)

1. In einer kleinen Schissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,
Salz und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kénnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fullen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte flllen.

3. Sie kdnnen die gefiillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis
sie durchgewéarmt ist.

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
345 kcal @ 7g Protein @ 239 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1 1/2 klein (879)
3/4 Kklein (449) Avocados, gehackt
- Avocados, gehackt 1 1/2 Avocado(s) (3029)
— 3/4 Avocado(s) (1519g) Kale-Blatter, gehackt
. Kale-Blatter, gehackt 1 1/2 Bund (2559)

. 3/4 Bund (128g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

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

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

Honig-Dijon-Lachs
10 0z - 670 kcal @ 599 Protein @ 41g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.5-344_1.667-20629_3.0?from_pdf=true

4 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 2/3 Zehe (59)

5/6 Zehe (39) Olivendl

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Honig

Honig 5TL (359)

21/2TL (18g) Dijon-Senf

Dijon-Senf 1/4 Tasse (509)

5 TL (259) Lachs

Lachs 3 1/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (5679)

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

1. Backofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen.
2. Die Halfte des Senfs auf der Oberseite des Lachses verstreichen.
3. Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und die Oberseite des Lachses 1-2 Minuten anbraten.
4. Inzwischen den restlichen Senf, Honig und Knoblauch in einer kleinen Schissel vermischen.
5. Lachs auf ein gefettetes Backblech legen, mit der Hautseite nach unten, und die Honigmischung
gleichmaBig auf der Oberseite verstreichen.
6. Ca. 15-20 Minuten backen, bis er durch ist.
7. Servieren.
Linsen
521 kcal @ 35g Protein @ 2g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 3 Prise (29)
1 1/2 Prise (19) Wasser
Wasser 6 Tasse(n) (mL)
3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 1/2 Tasse (288q)

3/4 Tasse (1449)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz_(_e erhitzen. Zum Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.



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

