Meal Plan - 3500-Kalorien pescetarischer Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu

erstellen

Day .
3461 kcal @ 2219 Protein (26%)

Mittagessen
1580 kcal, 55g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 102g Fett

=) Rosmarin-Pilz-K&se-Sandwich
R 2 Sandwich(es)- 815 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day .
o 3462 kcal @ 2559 Protein (29%)

Mittagessen
1585 kcal, 779 Eiweil3, 153g netto Kohlenhydrate, 659 Fett

BNl Veganer Guinness-Eintopf
s 1280 keal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Sl 302 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1979 Fett (51%) @ 147g Kohlenhydrate (17%) @ 569 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1610 kcal, 1069 EiweiB3, 69g netto Kohlenhydrate, 93g Fett

Linsen
347 kcal

o Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
L AR 12 0z Lachs- 1264 kcal

155¢g Fett (40%) @ 225g Kohlenhydrate (26%) @ 38g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
1605 kcal, 117g Eiwei3, 70g netto Kohlenhydrate, 88g Fett
AR Tomaten-Avocado-Salat

8 350 Kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
1255 kcal




Da
y 3449 kcal @ 2499 Protein (29%) @ 1909 Fett (50%) @ 137g Kohlenhydrate (16%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

3
Mittagessen Abendessen
1570 kcal, 72g Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 101g Fett 1605 kcal, 117g EiweiB3, 70g netto Kohlenhydrate, 88g Fett
4B\ Tofu-Salat mit Salsa Verde ' Tomaten-Avocado-Salat
/] 1234 kcal ) 352 keal

. Milch
2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
1255 kcal

=

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da

4 y 3481 kcal @ 2689 Protein (31%) 159¢g Fett (41%) @ 209g Kohlenhydrate (24%) @ 369 Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1570 kcal, 729 Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 101g Fett 1640 kcal, 1369 Eiweil3, 142g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

~ &l Tofu-Salat mit Salsa Verde _ Buttriger weil3er Reis

@# 1234 kcal - 891 keal

; Milch
2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal

«... Cajun-Kabeljau
. 24 0z- 748 kcal

=

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day
5

Mittagessen

1570 kcal, 73g Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 799 Fett

e Tomaten-Avocado-Salat
=l 111 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
6

Mittagessen
1625 kcal, 91g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 939 Fett

"2 Thunfischsalat-Sandwich
2 Sandwich(s)- 991 kcal

. Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
X ) 633 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3444 kcal @ 2249 Protein (26%) @ 143g Fett (37%) @ 243g Kohlenhydrate (28%) @ 73g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1600 kcal, 90g Eiweil3, 142g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

A Gebackene Pommes
¥ 676 kcal

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich Gerostete Karotten
13 Sandwich(es)- 1160 kcall w 4 Karotte(s)- 211 kcal

® Karibische Meeresfriichte-SpieRe
/‘ﬁ 7 SpieBe- 715 kcal
IV

3498 kcal @ 2429 Protein (28%) @ 1579 Fett (40%) @ 217g Kohlenhydrate (25%) @ 639 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
1600 kcal, 90g Eiweil3, 142g netto Kohlenhydrate, 639 Fett

@A Gebackene Pommes
¥ ¥ 676 kcal

Gerostete Karotten
& * 4 Karotte(s)- 211 kcal

® Karibische Meeresfriichte-Spiee




Day
7

3461 kcal @ 272g Protein (31%) @ 1849 Fett (48%) @ 125g Kohlenhydrate (14%) @ 53g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen

1625 kcal, 91g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 939 Fett

S8 % Thunfischsalat-Sandwich

2 Sandwich(s)- 991 kcal

~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
. 633 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Abendessen
1565 kcal, 121g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 90g Fett

Brokkoli mit Butter
” 3 Tasse- 401 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
1 1/3 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver

17 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (543g)

Gemiuse und Gemuseprodukte

D Tomaten

7 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (9219g)

D Zwiebel
3 mittel (=6,4 cm ) (3319)

Pilze
D 3 0z (859)

D Frischer Ingwer

1 Scheiben (1" Durchm.) (29)

Brokkoli
D 2 Stangel (3029)

|:| Karotten
10 1/2 mittel (6479)

Sellerie, roh
D 1/6 Bund (1049)

Kartoffeln
D 3 1/2 Ibs (1540q)

Knoblauch
D 11 Zehe(n) (33g)

|:| grine Paprika
1/2 Tasse, gehackt (68g)

|:| Kale-Blatter
2 3/4 Bund (4689)

|:| Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

Gewilirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 0z (109)

D Salz
1 0z (309)
D Knoblauchpulver

1 EL (9g)

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Thymian, frisch
[ 13/4TL (19)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 1/3 EL (15g)

|:| Cajun-Gewdirz
2 2/3 EL (189)

D gemahlener Ingwer
1/2TL (19)

@FASTR

Andere

D Gemischte Blattsalate
19 Tasse (5709)

D dunkles Bier (z. B. Guinness)
1 1/6 Flasche (ca. 355 ml) (mL)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
15 Scheiben (1569)

SpieB3(e
L] 14 Sp|er5 e) (149)

Milch- und Eierprodukte
Kése
D 1 Tasse, gerieben (113g)

D Vollmilch
4 1/2 Tasse(n) (mL)

Butter
D 5 3/4 EL (829g)
Backwaren

Brot
D 1 1/4 Ibs (5769)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Linsen, roh
D 1/2 Tasse (969)

[] Sojasauce
3 1/2 TL (mL)

schwarze Bohnen
14 EL (2109)

D fester Tofu
7 Scheibe(n) (5889)

Nuss- und Samenprodukte

D Kokosmilch (Dose)
1/2 Dose (mL)

D gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
14 EL (1039)

D Mandeln
2/3 Tasse, in Streifen (749)

Fisch- und Schalentierprodukte

Lachs
D 3/4 Ibs (340q)
D Kabeljau, roh

2 1/2 Ibs (10779)



Paprika
[ 13/4 TL (49)

Fette und Ole

|:| Olivenol
6 1/2 oz (mL)

Salatdressing
L] 6 EL (mL)
D 6 0z (mL)

Mayonnaise
L] 6 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
9 1/2 Avocado(s) (1908g)

|:| Limettensaft
4 1/2 fl oz (mL)

|:| Ananas in Dosen
2 1/2 Tasse, Stlicke (4759)

|:| Zitrone
2 3/4 klein (160g9)

Garnelen, roh
D 14 0z (3979)

|:| Dosen-Thunfisch
1 1/4 Ibs (5679)

Tilapia, roh
D 16 1/2 0z (4629)

Getreide und Teigwaren

D Seitan
2 1/3 Ibs (10639)
Allzweckmehl
D 21/2 oz (679)

D Langkorn-WeiBreis
1 Tasse (1709)

SiuBwaren

D brauner Zucker
31/2TL (149)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Salsa Verde
1/2 Tasse (1129)

Hot Sauce
D 1 EL (mL)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Tomaten-Avocado-Salat
762 kcal @ 10g Protein @ 59g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 269 Ballaststoffe

.
o
Y w
- -
- |

Tomaten, gewiirfelt
1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (2009)
schwarzer Pfeffer
¥ 1/4 EL, gemahlen (29)
2 Salz
| 1/4 EL (59)
Knoblauchpulver
1/4 EL (39)
Olivendl
2 1/2TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1 1/2 Avocado(s) (3279)
Limettensaft
3 1/4 EL (mL)
Zwiebel
3 1/4 EL, fein gehackt (499)

Rosmarin-Pilz-Kédse-Sandwich

@FASTR

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

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

. GekUnhlt servieren.

2 Sandwich(es) - 815 kcal @ 459 Protein @ 43g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)
. Pilze

3 0z (85Q)
+ Kase
1 Tasse, gerieben (113g)
" Brot
4 Scheibe(n) (1289)

1. Eine Pfanne bei mittlerer

Hitze erhitzen.

. Die untere Brotscheibe mit

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

. 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/367_3.25-20066_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Veganer Guinness-Eintopf

1280 kcal @ 71g Protein @ 469 Fett @ 132g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Thymian, frisch, gehackt
13/4TL (19)

Karotten, langs halbiert und diinn
geschnitten

1 1/6 mittel (719)

Sellerie, roh, diinn geschnitten
1 3/4 Stiel, mittel (19—20 cm) (70g)
Zwiebel, gewiirfelt

5/8 mittel (6,4 cm Q) (649)
Kartoffeln, gewiirfelt

1 1/6 mittel (Durchm. =2,25-3,25")
(2489)

Seitan, in mundgerechte Stiicke
geschnitten

1/2 Ibs (2319)

Olivendl

3 EL (mL)

Sojasauce

31/2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 3/4 Zehe(n) (59)

Salz

1/2 TL (39)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

brauner Zucker

3 1/2TL (149)

dunkles Bier (z. B. Guinness)

1 1/6 Flasche (ca. 355 ml) (mL)
Allzweckmehl

3 1/2TL (99)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
302 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Salatdressing

6 EL (mL)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (1499)
Gemischte Blattsalate

6 Tasse (1809)

1. 2 Essloffel Olivendl und

Sojasauce in einer Pfanne
bei mittelhoher Hitze
erhitzen. Seitan im heiBen
Ol anbraten, bis er
rundherum gebraunt ist,
etwa 5
Minuten.\r\nRestliches
Olivendl in einem groBen
Topf bei mittelhoher Hitze
erhitzen. Zwiebel, Sellerie,
Karotten, Kartoffeln und
Knoblauch im heiBen Ol
anbraten, bis die Zwiebeln
weich sind, 3 bis 5
Minuten. Hitze auf mittlere
Stufe reduzieren und
langsam Bier in das
Gemdise
einrGhren.\r\nBraunen
Zucker, Mehl, Thymian,
Salz und schwarzen
Pfeffer in die Bier-
Gemuse-Mischung
einrthren; Seitan
hinzufigen. Mischung zum
Kécheln bringen, Hitze
reduzieren und kochen, bis
der Eintopf reduziert und
eingedickt ist, etwa 45
Minuten.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/205_2.333-691_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten, gehackt
Tomaten, gehackt 3 1/2 Roma-Tomate (280g)
1 3/4 Roma-Tomate (1409) schwarze Bohnen, abgetropft
schwarze Bohnen, abgetropft und und abgespiilt
abgespiilt 14 EL (210g9)

| 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 (112g)
1/4 Tasse (569) Gemahlener 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 (3159)
5 1/4 Tasse (1589) Ol
Ol 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
2 1/4 Tasse(n) - 335 kcal @ 17g Protein @ 18g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Volimilch
Vollimilch 4 1/2 Tasse(n) (mL)

2 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28263_3.5-227_2.25?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£

An Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat
411 kcal @ 59 Protein @ 32g Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

e

Tomaten, gewiirfelt

7/8 mittel, ganz (J =6,0 cm) (108g)
schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

| 1/2TL (3¢)

Knoblauchpulver

. 1/2TL (19)
. Olivenol

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)

Veganer Delikatessen-Zerdrickter-Avocado-Sandwich

3 Sandwich(es) - 1160 kcal @ 68g Protein

Ergibt 3 Sandwich(es)

Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Hot Sauce

1 EL (mL)

Avocados, geschilt & entkernt
1 Avocado(s) (201g)

Brot

6 Scheibe(n) (1929)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
15 Scheiben (1569)

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

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

. Gekdihlt servieren.

479 Fett @ 88g Kohlenhydrate @ 29g Ballaststoffe

1. Mit der Rickseite einer

Gabel die Avocado auf der
unteren Brotscheibe
zerdrlicken. Die
Delikatessen-Scheiben
und das gemischte
Grlnzeug darauf
schichten. Mit scharfer
Sauce betraufeln, die
obere Brotscheibe
auflegen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.75-35710_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Thunfischsalat-Sandwich
2 Sandwich(s) - 991 kcal @ 78g Protein @ 519 Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Sellerie, roh, gehackt
Sellerie, roh, gehackt 2 Stiel, klein (12,5 cm) (349)
1 Stiel, klein (12,5 cm) (179) Dosen-Thunfisch
Dosen-Thunfisch 1 1/4 Ibs (5679)

10 oz (2849) Salz

Salz 4 Prise (29)

2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise (09g)

2 Prise (0g) Mayonnaise
Mayonnaise 6 EL (mL)

3 EL (mL) Brot

Brot 8 Scheibe (2569)

4 Scheibe (1289)

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

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.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
633 kcal @ 13g Protein @ 42g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 25g Ballaststoffe

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

Zitrone, ausgepresst 2 3/4 Kklein (1609)

1 1/2 klein (809) Avocados, gehackt

== _ Avocados, gehackt 2 3/4 Avocado(s) (5539)
~— 11/2 Avocado(s) (2769) Kale-Blatter, gehackt
. Kale-Blatter, gehackt 2 3/4 Bund (4689)
. 11/2 Bund (2349)

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 tiberzieht.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31_2.0-396_2.75?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Linsen

347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Salz
1 Prise (19)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

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

12 oz Lachs - 1264 kcal @ 82g Protein @ 929 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 12 oz Lachs

Frischer Ingwer, geschélt und diinn
geschnitten

1 Scheiben (1" Durchm.) (2g)
Brokkoli, in Réschen zerteilt

2 Stangel (3029)

Kokosmilch (Dose)

1/2 Dose (mL)

Lachs

3/4 Ibs (3409)

1. Den Ofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen. Ein
Backblech einfetten und
den Lachs mit der
Hautseite nach unten
darauflegen. Den Lachs
mit einer Prise Salz/Pfeffer
wirzen. 12—18 Minuten
backen oder bis der Lachs
durchgegart ist.
Beiseitestellen.

. In der Zwischenzeit eine

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Kokosmilch,
Ingwerscheiben und
Brokkolirdschen
hinzufiigen und offen etwa
7 Minuten kécheln lassen.

. Lachs und Brokkoli

anrichten. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_2.0-20606_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Tomaten-Avocado-Salat
352 kcal @ 5g Protein @ 279 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

" 2

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 3/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (929)
. schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
Salz

3 Prise (29)

Knoblauchpulver

3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

3/4 Avocado(s) (1519)
Limettensaft

11/2 EL (mL)

Zwiebel

1 1/2 EL, fein gehackt (239)

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

verrthren, bis alles bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
1255 kcal @ 112g Protein @ 619 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (& =~6,0 cm)
(1859)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)
Salz

1/4 EL (59g)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29g)

Olivendl

3/4 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 1/2 Avocado(s) (3029g)
Limettensaft

3 EL (mL)

Zwiebel

3 EL, fein gehackt (459)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.5-206_3.667?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, nach Hahnchenart
14 2/3 0z (416Q)
Knoblauch, fein gehackt
4 1/2 Zehe(n) (149)

Salz

2 Prise (19)

Wasser

2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)
griine Paprika

1/4 Tasse, gehackt (349)
Zwiebel

1/2 Tasse, gehackt (739)
Olivendl

1/4 Tasse (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, nach Hiahnchenart
29 1/3 oz (8329)
Knoblauch, fein gehackt
9 Zehe(n) (28g)

Salz

1/2 TL (39)

Wasser

1/4 Tasse (mL)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
griune Paprika

1/2 Tasse, gehackt (689)
Zwiebel

1 Tasse, gehackt (1479)
Olivenol

1/2 Tasse (mL)

1. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln und Knoblauch hinzufligen
und unter Rihren anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind.\r\nHitze auf mittlere Stufe erhéhen und
grine Paprika sowie Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmaBig mit den Zutaten
Uberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wirzen. Wasser hinzufligen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken
und 35 Minuten kécheln lassen, damit der Seitan die Aromen aufnimmt.\r\nRUhren, bis die Sauce
eindickt, und sofort servieren.\r\n

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Buttriger weiBBer Reis
891 kcal @ 12g Protein @ 33g Fett @ 134g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/452_3.667-397_4.0?from_pdf=true

Langkorn-WeiBreis 1. In einem Topf mit dicht

1 Tasse (1709) schlieBendem Deckel
Wasser Wasser und Salz zum
g 2 Tasse(n) (mL) Kochen bringen.
3 Salz
g N 17TL (69) 2. Reis“hinzuf[]gen und
. . Butter umrihren.
2 3/4 EL (399) 3. Zudecken und die Hitze
schwarzer Pfeffer auf mittlere bis niedrige

1/2 TL, gemahlen (1g) Stufe reduzieren. Die

richtige Temperatur
erkennen Sie daran, dass
etwas Dampf am Deckel
entweicht. Viel Dampf
bedeutet zu hohe Hitze.

4. 20 Minuten garen.

5. NICHT DEN DECKEL
ANHEBEN!

6. Derim Topf
eingeschlossene Dampf
sorgt daflir, dass der Reis
richtig gart.

7. Vom Herd nehmen und mit
einer Gabel auflockern,
Butter unterrihren und mit
Pfeffer abschmecken.

Servieren.
Cajun-Kabeljau
24 oz - 748 kcal @ 123g Protein @ 249 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
SN ” Ergibt 24 oz
of P L / : o] 1. Die Kabeljaufilets auf allen
" ST o 4 TL (mL) Seiten mit Cajun-Gewdirz
‘f bk E ¥ gazl/‘;"éf?;"&’gu';z wirzen.
. Kabeljau, roh 2. In einer beschichteten
11/2 Ibs (680g) Pfanne etwas Ol erhitzen.

¥ 3. Den Kabeljau in die
Pfanne geben und jede
Seite 2—3 Minuten braten,
bis er durchgegart und
flockig ist.

4. Kurz ruhen lassen und
servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebackene Pommes
676 kcal @ 119 Protein @ 25¢g Fett @ 86g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe

_" Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
‘ c.i.e.for_smgle_meal Sl
(0] 1/4 Tasse (mL)
1 3/4 EL (mL) Kartoffeln
Kartoffeln 3 1/2 groB3 (Durchm. 3—-4,25")

P 13/4groB (Durchm. 3-4,25") (646g) (1292g)

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 (iber die Kartoffeln traufeln
und groBzugig mit Salz und Pfeffer wirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichméaBig bedeckt sind.

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

Gerostete Karotten
4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

‘4 Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten
{4 grof3 (2889) 8 groB3 (5769)

ol ol

2 TL (mL) 4 TL (mL)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten résten, bis sie weich sind. Servieren.

Karibische Meeresfrliichte-Spiel3e
7 SpieBBe - 715 kcal @ 779 Protein @ 279 Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_3.5-23384_2.0-20910_3.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Kabeljau, roh, gewiirfelt
1/2 Ibs (1989)
Garnelen, roh, geschélt und

- entdarmt
| 1/2Ibs (1989)

(o]

1 3/4 EL (mL)

Salz

1/4 TL (1g)
Knoblauchpulver
1/2 TL (1g)
gemahlener Ingwer
1/4 TL (Og)

Paprika

1 TL (29)
Limettensaft

13/4 TL (mL)
Ananas in Dosen

1 1/3 Tasse, Stiicke (238g)
SpieB(e)

7 SpieB3(e) (79)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kabeljau, roh, gewirfelt
14 0z (3979)

Garnelen, roh, geschélt und
entdarmt

14 0z (3979)

(o]}

1/4 Tasse (mL)

Salz

1/2 TL (39)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

gemahlener Ingwer
1/2TL (19)

Paprika

13/4TL (49)
Limettensaft

3 1/2 TL (mL)

Ananas in Dosen

2 1/2 Tasse, Stlicke (4759)
SpieB(e)

14 SpiefB3(e) (149)

1. Garnelen, Kabeljau und Ananas abwechselnd auf Spie3e stecken.

2. Die trockenen Gewiirze in einer kleinen Schiissel mischen. Die SpieBe mit der Halfte des Ols einreiben
und die Gewlrze gleichmaBig darauf verteilen.

3. Das restliche Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die SpieBe hinzufiigen und etwa 5
Minuten braten, dann vorsichtig wenden und weitere 5 Minuten braten, bis die Garnelen rosa sind und
der Kabeljau durchgegart ist.

4. Mit einem Spritzer Limettensaft servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Brokkoli mit Butter
3 Tasse - 401 kcal @ 9g Protein @ 359 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3 Tasse

Butter 1. Brokkoli nach

3 EL (439) Packungsanweisung
schwarzer Pfeffer zubereiten.

1 1/2 Prise (0 L
Gefrorener( Bgr)okkoli 2. Butter unterriihren, bis sie

. 3 Tasse (273g) geschmolzen ist, und mit
| Salz Salz und Pfeffer
~ 11/2 Prise (19) abschmecken.

Mit Mandeln paniertes Tilapia
16 1/2 0z - 1165 kcal @ 112g Protein @ 569 Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_3.0-345_2.75?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein

Ergibt 16 1/2 oz

Tilapia, roh

16 1/2 oz (4629g)

Mandeln

2/3 Tasse, in Streifen (749)
Olivenol

4 TL (mL)

Salz

1/3TL (1g)

Allzweckmehl

1/2 Tasse(n) (579)

. 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.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:

de.for_single meal
single_ 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

