Meal Plan - 1700 Kalorien — pescetarischer,

eiweiBreicher Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1773 keal @ 1999 Protein (45%) @ 679 Fett (34%) @ 76g Kohlenhydrate (17%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Frihstick
215 keal, 11g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

IR Selleriestangen
@'ﬁ v 2 Selleriestange- 13 kcal

Proteinreicher Masliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
255 kcal, 38g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

—

- = Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
wuﬂ Tassenkuchen- 195 keal
i A
‘?"j{‘ Huttenkase & Honig
\oows ™ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

T T

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g Eiweif3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
475 kcal, 459 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Honigglasierte Karotten

Linsen
87 kcal

e Einfacher Seitan
5 o0z- 305 kcal

Abendessen
495 kcal, 33g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

e Gerostete Erdnisse
cee 1/4 Tasse(n)- 230 keal

@ Einfacher Sardinensalat
265 kcal




Day 2 1724 keal @ 1909 Protein (44%) @ 549 Fett (28%) @ 96g Kohlenhydrate (22%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
215 kcal, 11g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

&3 Selleriestangen
@'ﬂ 4 2 Selleriestange- 13 keal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
255 kcal, 389 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

i = Schokoladen-Protein-Tassenkuchen

,}U Tassenkuchen- 195 kcal
»

?’ﬁi Hattenkase & Honig

o ws ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

5

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kceal

Mittagessen
475 kcal, 459 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Honigglasierte Karotten

Linsen
87 kcal

2. @ Cinfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

Abendessen
445 kcal, 249 EiweiB3, 29¢g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

e < Gerosteter Blumenkohl
" 173 kcal

h Cajun-Tofu
, . 157 keal
F

Linsen
116 kcal



Day 3 1685 kcal @ 164g Protein (39%)

Frihstick
215 kcal, 11g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

&3 Selleriestangen
@'ﬂ 4 2 Selleriestange- 13 keal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
255 kcal, 38g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

v

- ™= Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
w,gﬂ Tassenkuchen- 195 kcal
s A

?';‘I{ Hattenkase & Honig

o ws ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

L

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kceal

Day 4 1745 kcal @ 1529 Protein (35%)

Frihstick
245 kcal, 10g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

$ =™ Gekochte Eier
> 1 Ei(s)- 69 kcal

o

a2

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
225 kcal, 11g Eiwei3, 40g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

et Brezeln
§ 165 keal

= "5, Huttenkése & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal
L
Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

68g Fett (36%) @ 82g Kohlenhydrate (19%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
440 kcal, 199 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

2 Gerostete Erdnlisse
e

1/8 Tasse(n)- 115 kcal

B Gegrillter K&se mit Pilzen
323 kcal

Abendessen
445 kcal, 249 EiweiB3, 29¢g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

< Gerosteter Blumenkohl
(& 75 ca

f Cajun-Tofu
157 kcal

Linsen
116 kcal

769 Fett (39%) @ 979 Kohlenhydrate (22%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
440 kcal, 19g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

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

EYl Gegrillter Kase mit Pilzen
U 323 keal

Abendessen

505 kcal, 399 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 359 Fett
#7CmWS. & | angsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian

5 w3 6 0z- 402 kcal
\ B

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
9 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal




ay
5

Frahstick
245 kcal, 10g EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

¥ T Gekochte Eier
WP 1Ei(s)- 69 kcal
S\J
GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
225 kcal, 11g EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

et Brezeln
165 kcal

=% Huttenkase & Honig
s ™ 174 Tasse(n)- 62 keal

-

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
6

FrOhstick
155 keal, 10g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

SR Ziegenkése & Tomaten Mini-Ei-Muffin
i 2 Mini-Muffin(s)- 122 kcal

B Brombeeren
p\ 1/2 Tasse(n)- 35 kcal

Snacks
170 keal, 229 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

= /ﬁ Double Chocolate Proteinshake
(< ¢ 69 kcal

=%, Hittenkase & Honig

€

s X4 Tasse(n)- 62 kcal

LS
Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

1722 kcal @ 150g Protein (35%) @ 459 Fett (24%) @ 161g Kohlenhydrate (37%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
425 kcal, 23g EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

4

2 Knusprige chik'n-Tender
P48t 5 Tender(s)- 286 kcal

. Tomaten-Gurken-Salat
m 141 keal

e

Abendessen
495 kcal, 32g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

A, Chik'n-Stir-Fry
¥ 427 kcal

1668 kcal @ 153g Protein (37%) @ 539 Fett (28%) @ 118g Kohlenhydrate (28%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
495 kcal, 18g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
@ 68 kcal

‘1 Wrap mit Spinat und Ziegenkéase
@ 14 Wrap(s)- 427 kcal

—

Abendessen
520 kcal, 31g EiweiB3, 53g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

S Scitan Philly Cheesesteak
L 1/2 Sub(s)- 285 kcal

N ¢ Einfacher Kichererbsensalat
2l 234 keal




Day
7

Fruhstick
155 kcal, 10g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

N¥R Ziegenkase & Tomaten Mini-Ei-Muffin
A 2 Mini-Muffin(s)- 122 kcal

d Brombeeren
8 1/2 Tasse(n)- 35 keal

Snacks
170 kcal, 22g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

,?\,: Double Chocolate Proteinshake
1€ “ll 69 kcal

S=""3%, Huttenkase & Honig
s ™ 174 Tasse(n)- 62 keal

-
Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1668 kcal @ 153¢g Protein (37%) @ 53g Fett (28%) @ 118g Kohlenhydrate (28%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
495 kcal, 18g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

‘« Wrap mit Spinat und Ziegenkase
a1 1 Wrap(s)- 427 kcal

3

—

Abendessen
520 kcal, 31g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Seitan Philly Cheesesteak
) 1/2 Sub(s)- 285 kcal

2 Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal




Einkaufsliste

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D gerbstete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

|:| Linsen, roh
91/4 EL (1129)

D fester Tofu
10 0z (2849)

Sojasauce
[] 11/4 EL (mL)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

Andere

D Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack
1 1/2 EL (mL)

|:| Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

|:| kalorienfreier SURBstoff
2 EL (219g)

|:| Proteinpulver, Schokolade
4 Schopfer (je =80 ml) (1249)

|:| vegane Chik'n-Streifen
1/4 1bs (1069)

] Vegetarische Chik'n-Tender
5 Stiicke (128g)

|:| gerodstete rote Paprika
4 EL, gewdrfelt (569)

|:| Sub-Brbtchen
1 Brotchen (859)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Sardinen, in Ol (Konserve)
1 Dose (929)

Lachs
D 6 0z (1709)

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (6519)

Gemiise und Gemiuseprodukte

|:| Sellerie, roh
6 Stiel, mittel (19—20 cm) (2409)

Karotten
D 5 mittel (3029)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

D Ei(er)
7 grof3 (3509)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
1 3/4 Tasse (3969)

D Butter
1 TL (59)
D Scheibenkase
2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)

D Ziegenkase
6 EL (849)

D Kase
2 0z (569)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (35¢g)

SuBwaren

D Kakaopulver
2 1/3 EL (13q)

Honig
D 2 0z (609)

Backwaren

Backpulver
L] 1/2 EL (89)

Brot
D 4 Scheibe(n) (128g)
D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144Q)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

Zitrone
D 1/4 grofB3 (21Q)

D Brombeeren
1 Tasse (1449)

l:l Klementinen
2 Frucht (148g)

Gewiirze und Krauter

Salz

L] 29(29)

D Thymian, getrocknet
1/8 0z (49)

Cajun-Gewidrz
L] 1 TL (29)



|:| Blumenkohl
1 1/2 Kopf klein (Durchm. 4") (3989)

[] Pilze

1 Tasse, gehackt (70g)
|:| Gefrorener Brokkoli

1 1/2 Tasse (137Q)

Paprika
D 3/4 grof3 (1269)

D Ketchup
11/4 EL (219)

|:| Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

D Tomaten
3 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (438g)

D rote Zwiebel
1/2 klein (359)

D frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

D Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (639)

|:| frische Petersilie
3 Stangel (39)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)

|:| harte, gesalzene Brezeln
3 0z (859q)

] groBer Musliriegel
2 Riegel (749)

D schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)

|:| Balsamicoessig
1 EL (mL)

Fette und Ole
D 2 0z (mL)

Olivenol
D 3/4 0z (mL)

Salatdressing
L] 1/4 Ibs (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

D Seitan
13 0z (369q)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/4 Tasse (539)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
L] 1 EL (mL)



Recipes @ RTRONGR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh
Sellerie, roh 6 Stiel, mittel (19—20 cm) (2409)

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Proteinreicher Misliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal _— s
—single_ proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 3 Riegel (1209)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58106_2.0-136_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - mrt'. Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 groB3 (509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

GroBer Misliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

e.for_single_meal N
d —singie_| groBer Musliriegel

groBer Musliriegel 2 Riegel (749)
1 Riegel (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_0.5-137_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ziegenkase & Tomaten Mini-Ei-Muffin
2 Mini-Muffin(s) - 122 kcal @ 9g Protein @ 99 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

—

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten, gehackt

Tomaten, gehackt 2 Scheibe(n), diinn/klein (30g)
1 Scheibe(n), dinn/klein (15g) Ziegenkase
Ziegenkéase 2 EL (28q)
3 TL (149) Ei(er)
Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 grof3 (509) Wasser
Wasser 2 TL (mL)
* 1TL (mL)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.

2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel. Riuhre Ziegenkase und
Tomate unter.

3. Verwende Silikon-Backférmchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche
Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fllle die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in
einem luftdichten Behalter. Bewahre die Muffins bis zu 3—4 Tage im Kihlschrank auf. Alternativ einzelne

Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der Mikrowelle
erwarmen.

Brombeeren
1/2 Tasse(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 1 Tasse (1449g)

X 1/2 Tasse (729)

1. Brombeeren abspilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136040_1.0-58109_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Honigglasierte Karotten
85 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

Zitronensaft 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Salz

Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Honig

Honig 1/2 EL (119)
1/4 EL (59) Wasser
Wasser 1/6 Tasse(n) (mL)
1/8 Tasse(n) (mL) Karotten
Karotten 1/2 Ibs (227g)
4 0z (113g) Butter
Butter 1 TL (59)

4 Prise (29)

1. Wenn ganze Karotten verwendet werden, in Streifen schneiden, die den MaBen von Babykarotten

ahneln.

2. In einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze Wasser, Karotten, Butter, Salz und Honig

kombinieren. Zugedeckt etwa 5—7 Minuten kochen, bis sie zart sind.

3. Aufdecken und weiterkochen, dabei haufig umrihren, bis die FlUssigkeit eine sirupartige Konsistenz hat
(einige Minuten).
4. Zitronensaft einrGhren.

5. Servieren.

Linsen
87 kcal @ 69 Protein

Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/4 Prise (09g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdglichkeit 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.

Einfacher Seitan

5 0z - 305 kcal @ 38g Protein

10g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/351_1.0-20629_0.5-117864_2.5?from_pdf=true

' -
»r de.for_single_meal
ol

11/4 TL (mL)
Seitan

5 0z (1429)

Translation missing:

Far alle 2 Mahlzeiten:
ol
2 1/2 TL (mL)

Seitan
10 0z (2849)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten braten, bis er durchgewarmt

ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewlrzen nach Wahl wiirzen. Servieren.

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Erdnlisse

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:

de.for_single_meal

2 EL (189)

gerdstete Erdniisse

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerOstete Erdniisse
4 EL (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gegrillter Kase mit Pilzen

323 kcal @ 14g Protein @ 169 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_0.5-912_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

. Scheibenkise
i 1 Scheibe (je ca. 20—22 g) (219)

Brot

N 2 Scheibe(n) (64g)

Thymian, getrocknet

1 TL, gemahlen (1g)
Olivendl

1/2 EL (mL)

Pilze

1/2 Tasse, gehackt (359)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Scheibenkése

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)
Brot

4 Scheibe(n) (1289)

Thymian, getrocknet

2 TL, gemahlen (39g)

Olivendl

1 EL (mL)

Pilze

1 Tasse, gehackt (70g)

1. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Ol, Pilze, Thymian sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack
hinzufiigen. Anbraten, bis sie goldbraun sind.

2. Kase auf eine Brotscheibe legen und die Pilze darauf geben.
3. Sandwich schlieBen und zurtick in die Pfanne legen, bis der Kase geschmolzen ist und das Brot

knusprig ist. Servieren.

4. Tipp: Fur Vorrat die Pilze vorbereiten und luftdicht aufbewahren. Beim Essen Pilze erwdrmen und das
Sandwich wie gewohnt zusammenstellen.

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Knusprige chik'n-Tender

5 Tender(s) - 286 kcal @ 20g Protein

oL /
- .-" P 4
e, e
si ¥ - ’
»

Tomaten-Gurken-Salat
141 kcal @ 3g Protein

Ketchup

1 1/4 EL (219)

Vegetarische Chik'n-Tender
5 Stlicke (1289)

69 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben

 geschnitten

1/2 Klein (35g)

11g Fett @ 269 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
" Ergibt 5 Tender(s)

1. Chik'n-Tender nach
Packungsanweisung
zubereiten.\r\nMit Ketchup
servieren.

1. Zutaten in einer Schiissel
vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_1.25-124_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

: Translation missing: Fir alle 2 Mahizeiten:
S de.for_single_meal

Salatdressing
Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

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

Wrap mit Spinat und Ziegenkéase
1 Wrap(s) - 427 kcal @ 179 Protein @ 21g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ziegenkase, zerbroselt
Ziegenkase, zerbroselt 4 EL (569)

2 EL (28g) gerostete rote Paprika
gerostete rote Paprika 4 EL, gewiirfelt (569)

2 EL, gewdrfelt (28g) Weizentortillas
Weizentortillas 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) (144Q)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

Kase Kase

2 EL, gerieben (149) 4 EL, gerieben (289)
Tomaten Tomaten

4 Kirschtomaten (68g) 8 Kirschtomaten (1369)
frischer Spinat frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g) 2 Tasse(n) (60g)

1. Die Tortilla flach auslegen und den Spinat darauf verteilen. Kirschtomaten, Ziegenkase, gerdstete
Paprika und geriebenen Kase gleichmaBig Gber dem Spinat verteilen. Mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln.

2. Den unteren Rand der Tortilla etwa 2 Zoll hochklappen, um die Fillung einzuschlieBen, und den Wrap
fest aufrollen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-213_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
1 Tassenkuchen - 195 kcal @ 31g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

- -

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal kalorienfreier SuiBstoff

kalorienfreier StiBstoff 2 EL (219)

2 TL (79) Wasser

Wasser 6 TL (mL)

2 TL (mL) Ei(er)

Ei(er) 3 groB (1509)

1 grof3 (509) Kakaopulver
Kakaopulver 2 EL (119)

2 TL (49) Backpulver

Backpulver 1/2 EL (89)

4 Prise (39) Proteinpulver, Schokolade
Proteinpulver, Schokolade 3 Schopfer (je 80 ml) (939)

1 Schopfer (je =80 ml) (319)

1. Alle Zutaten in einer groBen Tasse vermischen. Achten Sie darauf, oben etwas Platz zu lassen, da der
Kuchen beim Garen aufgehen wird.

2. In der Mikrowelle bei héchster Leistung etwa 45-80 Sekunden garen, dabei die Zeit gegen Ende in
kurzen Intervallen prifen. Die Garzeit hangt von der Mikrowelle ab. Nicht Ubergaren, sonst wird die
Textur schwammig. Servieren.

Huttenkdse & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ay "“"-r"",/ Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
3 . : " de.for_single_meal Honi
g e\ A onig

7 "‘"‘Y’ Honig 1EL (21g)
( % 1 TL (79) MagerHittenkase (1% Fett)
& _+m " MagerHuttenkése (1% Fett) 3/4 Tasse (170q)
h | é: — 4 EL (579)
- ' T
R

1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/35678_1.0-59602_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Brezeln
165 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—sihgie_ harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 3 0z (859)
11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Huttenk&se & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

R TN ¢, Translation missing: Fur alle 2 Mahizeiten:
o T 7 de.for_single_meal Honi
, '*_"‘Y/ onig

/ b A Honig 2 TL (149)
(\ ")é 1 TL (79) MagerHiittenkése (1% Fett)
\ & _«m ° MagerHittenkése (1% Fett) 1/2 Tasse (113g)

b ') - V. 4 EL (579)

- = -

1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_1.5-59602_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Double Chocolate Proteinshake
69 kcal @ 14g Protein

Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver, Schokolade
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)

Griechischer Joghurt (fettfrei,

natur)

1 EL (189)
Kakaopulver

4 Prise (19)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver, Schokolade

1 Schopfer (je =80 ml) (319)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 EL (359)

Kakaopulver

1 TL (29)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlnschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Huttenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein

AT B
> — : @‘?_Z

AR D

e

Translation missing:
de.for_single_meal

Honig

1TL (79)

MagerHiittenkéase (1% Fett)
4 EL (579)

1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Honig

2 TL (149)
MagerHiittenkése (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

1. Huttenkase in eine Schiissel geben und mit Honig betraufeln.

P A S

Eed T
 ——

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
1 Frucht (749)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/659_0.5-59602_0.5-143_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Gerostete Erdniisse

1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein
Ergibt 1/4 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
4 EL (379)

~ ”1 b_.

Einfacher Sardinensalat
265 kcal @ 249 Protein

179 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gekaufte Vinaigrette, beliebiger
Geschmack

| 1 1/2 EL (mL)

Sardinen, in Ol (Konserve),
abgetropft

1 Dose (929)

Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gerosteter Blumenkohl
173 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Blumenkohl, in Roschen zerteilt
3/4 Kopf klein (Durchm. 4") (199q)
Thymian, getrocknet

3 Prise, Blatter (0g)

ol

3/4 EL (mL)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

189 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

1. Lege einen Teller mit
Blattsalat aus und gib
Sardinen darauf. Betraufle
alles mit Vinaigrette und
serviere.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Blumenkohl, in Réschen zerteilt
1 1/2 Kopf klein (Durchm. 4")
(3989)

Thymian, getrocknet

1/4 EL, Blatter (19)

(o]

1 1/2 EL (mL)

2. Die Blumenkohlréschen mit Ol vermengen. Mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 20—

25 Minuten rdsten, bis sie goldbraun sind. Servieren.

Cajun-Tofu

157 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_1.0-132951_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59892_1.5-125419_1.0-20629_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu, trockengetupft und
gewirfelt

5 0z (1429)

(o]

1 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

§ 4 Prise (19)

1. Heize den Ofen auf 425°F (220°C) vor.
2. Mische gewdrfelten Tofu, Cajun-Gewlrz, Ol sowie etwas Salz und Pfeffer auf einem Backblech. Gut

vermengen, bis alles bedeckt ist.

3. Backe den Tofu 20-25 Minuten, bis er knusprig ist. Servieren.

Linsen
116 kcal @ 8g Protein

Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/3 Prise (0g)

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

10 0z (284Q)

(o]

2 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

1 TL (29)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

2/3 Prise (19)

Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (649)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz_fe erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.



Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian

6 0z - 402 kcal @ 359 Protein @ 289 Fett @ 1g Kohlenhydrate

Ergibt 6 oz

. Zitrone, in Spalten geschnitten

1/4 groB3 (219)
Lachs, mit Haut
6 0z (1709)

(o]

3 1TL (mL)

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 1/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein

g Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)

79 Fett @ 3g Kohlenhydrate

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Olivenol

1/2 EL (mL)
Gefrorener Brokkoli
1 1/2 Tasse (1379)
Salz

3/4 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)

1g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 275°F

(135°C) vorheizen.

. Ein tiefes Backblech mit

gefetteter Aluminiumfolie
auslegen.

. Ol, Thymian und den Saft

von 1/4 Zitrone in einer
kleinen Schiissel mischen.
Die Thymianmischung
gleichméBig Uber den
Lachs streichen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Lachsfilets mit der

Hautseite nach unten auf
das Backblech legen.

. Den Lachs backen, bis er

in der Mitte gerade
undurchsichtig ist, etwa
15—-18 Minuten. Mit
Zitronenspalten servieren.

49 Ballaststoffe

1. Brokkoli gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivendl betraufeln und

nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/87_1.0-388_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

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

T Salatdressing

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

Chik'n-Stir-Fry
427 kcal @ 31g Protein @ 79 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Karotten, in diinne Streifen

geschnitten

/ 11/2Klein (ca. 14 cm lang) (759)
~ Paprika, entkernt und in diinne

.| Streifen geschnitten
F 3/4 mittel (899)

- vegane Chik'n-Streifen

1/4 Ibs (106g)

~ Sojasauce

. 11/4 EL (mL)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Vollkornreis (brauner Reis)

1/4 Tasse (539)

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

1. Reis & Wasser nach
Packungsanweisung
zubereiten (bei Bedarf
Wassermenge anpassen)
und beiseite stellen.

2. Wahrenddessen Karotten,
Paprikastreifen und einen
kleinen Schuss Wasser in
eine Pfanne bei mittlerer
Hitze geben. Haufig
umrthren, bis das Gemiise
leicht dampft und weich
wird. Chik'n-Streifen
hinzufigen und garen, bis
sie durch sind
(Packungsanweisung
beachten).

3. Vollkornreis und
Sojasauce in die Pfanne
geben und vermengen. Ein
paar Minuten erhitzen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-29539_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Seitan Philly Cheesesteak

1/2 Sub(s) - 285 kcal @ 19g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

- Paprika, in Scheiben geschnitten
1/4 klein (199)

Zwiebel, grob gehackt

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Seitan, in Streifen geschnitten
11/2 0z (439)

Kése

1/2 Scheibe (je ca. 28 g) (149)
(o]

1/4 EL (mL)

Sub-Brétchen

1/2 Brétchen (439)

10g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Scheiben geschnitten

1/2 klein (379)

Zwiebel, grob gehackt

1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)
Seitan, in Streifen geschnitten
3 0z (859)

Kase

1 Scheibe (je ca. 28 g) (28g)
o]

1/2 EL (mL)

Sub-Brétchen

1 Brotchen (859)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufligen und ein paar Minuten

braten, bis sie weich werden und die Zwiebeln leicht karamellisieren.

2. Kase hinzufligen und leicht verriihren, bis er schmilzt. GemUse auf einen Teller geben.

3. Die in Scheiben geschnittene Seitan hinzufligen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis er
durchgewarmt ist und die R&nder gebraunt und knusprig sind.

4. Wenn der Seitan fertig ist, das GemUse wieder hinzufligen und gut vermengen.
5. Fillung ins Brétchen geben und servieren!

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Translation missing:

de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (189g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

frische Petersilie, gehackt

' 11/2 Stangel (2g)

Apfelessig

1/2 EL (mL)

Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 Dose (4489)

frische Petersilie, gehackt
3 Stangel (3g)

Apfelessig

1 EL (mL)

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149q)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3275_0.5-26687_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 21 Tasse(n) (mL)
3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 21 Schopfer (je 80 ml) (6519)

3 Schépfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

