Meal Plan - 1800 Kalorien pescetarisch eiweif3reich

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 1729 kcal @ 1629 Protein (37%)

Frahstick
235 kceal, 12g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 8g Fett

) Waffeln & griechischer Joghurt
2 Waffel(n)- 237 kcal

Snacks
230 kcal, 10g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

£ k3 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

70g Fett (36%) @ 91g Kohlenhydrate (21%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
480 kcal, 31g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

&~ Gemischte Niisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

% Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 Sandwich(es)- 370 kcal

Abendessen
455 kcal, 379 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

L~ l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
!Q - 41 Becher- 131 kcall

Gerostete Cashewniisse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

7 Avocado-Thunfischsalat

e



Day 2 1861 kcal @ 169g Protein (36%) @ 90g Fett (43%) @ 69g Kohlenhydrate (15%) @ 25¢g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
235 kcal, 12g EiweiB3, 299 netto Kohlenhydrate, 8g Fett

» Waffeln & griechischer Joghurt
2 Waffel(n)- 237 kcal

Snacks
230 kcal, 10g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

S

—2 Erdbeeren
) 1 Tasse(n)- 52 keal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

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

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

3

Fruhstick
305 kcal, 30g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Einfach angebratener Spinat

@. 50 kcal

" Eiwei3-Spinat-Rihrei
L 171 keall

Orange
@ 1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
210 kcal, 11g EiweiB3, 36g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

e Brezeln
147 kcal

& 5%, Huttenkése & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

LS

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
500 kcal, 34g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

<¥¢ [ achs & Artischocken-Salat
f 315 kcal

Kirbiskerne
183 kcal

Abendessen
565 kcal, 42g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

W Ofenlachs mit Pekanniissen und Pesto
6 0z- 484 kcal

. Zuckerschoten
% 82 kcal

a
y 1763 kcal @ 184g Protein (42%) @ 499 Fett (25%) @ 1249 Kohlenhydrate (28%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
500 kcal, 34g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

geeeJ Lachs & Artischocken-Salat
$9/4 315 keal

Kirbiskerne
183 kcal

Abendessen
425 kcal, 38g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

< RR o Mais
'L 1‘} 92 keal

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

. Cajun-Kabeljau
6 0z- 187 kcal




Day
4

Fruhstick
305 kcal, 30g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

- Einfach angebratener Spinat

@ sokca

_— EiweiB-Spinat-Ruhrei
) 171 keal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
210 kcal, 11g EiweiB3, 36g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

) Brezeln
147 kcal

=%, Huttenkase & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

L

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1846 kcal @ 188g Protein (41%) @ 349 Fett (17%) @ 1679 Kohlenhydrate (36%) @ 29¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
580 kcal, 37g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Trauben
u 87 kcal
S,

@ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
W}, 2 Dose- 494 kcal

Abendessen
425 kcal, 38g Eiweil3, 489 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

% Lo YL Mais
’ v 1;1 92 keal

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

..~ Cajun-Kabeljau
- 6 0z- 187 kcal




Day
5

Fruhstick
305 kcal, 30g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

- Einfach angebratener Spinat

@ sk

N\ N EiweiB-Spinat-Ruhrei
&l 171 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
265 kcal, 19¢g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

- =3 Gerostete Kichererbsen
?é’ 1/4 Tasse- 138 keal

==""3%, Hittenkése & Honig
Nezas . 1/2 Tasse(n)- 125 kcal

L

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1805 kcal @ 179¢g Protein (40%) @ 599 Fett (30%) @ 1149 Kohlenhydrate (25%) @ 25¢g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
450 kcal, 25¢g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Zuckerschoten mit Butter
~ 107 kcal

% Honig-Dijon-Lachs
3 0z- 201 kceal

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

Abendessen
460 kcal, 33g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Gerostete Karotten
v ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal
Chili-Limetten-Lachs
| 4 o0z- 237 kcal

Linsen
116 kcal




Day
6

Fruhstick
265 kcal, 10g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
265 kcal, 19¢g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

- ~3s._ GeroOstete Kichererbsen
é’ 1/4 Tasse- 138 kcal
=%, Hittenkése & Honig

o ws ™ 12 Tasse(n)- 125 keal

S

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1801 kcal @ 159¢g Protein (35%) @ 38g Fett (19%) @ 170g Kohlenhydrate (38%) @ 36g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
485 kcal, 25g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Veggie-Burger
1 Burger- 275 kcal

By

. Erbsen

% 212 keal

Abendessen
460 kcal, 33g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

Gerostete Karotten
w ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal
Chili-Limetten-Lachs
4 0z- 237 kcal

Linsen
116 kcal




Day :
7 1801 kcal @ 159¢g Protein (35%)

Fruhstick
265 kcal, 10g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

=
=

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
265 kcal, 19¢g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

- ~3s._ GeroOstete Kichererbsen
é’ 1/4 Tasse- 138 kcal
S=""2% Hittenkase & Honig

e v+ ¥ 1/2 Tasse(n)- 125 kcal

L

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

39g Fett (19%) @ 168g Kohlenhydrate (37%) @ 369 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
485 kcal, 259 Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Veggie-Burger
3
- ﬂ 1 Burger- 275 kcal

. Erbsen

% 212 keal

Abendessen
460 kcal, 33g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Linsen
87 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Hilttenk&se & Fruchtbecher
1 Becher (170g)

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/2 Packung (=155 g) (2379)

D Gerostete Kichererbsen
3/4 Tasse (859)

] Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
2 EL (179)

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

|:| Gemischte Nisse
2 EL (179)

|:| PekannuUsse
1 EL, gehackt (79)

|:| gerbstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Gemise und Gemiuseprodukte

Zwiebel
D 1/4 Kklein (189)

|:| Tomaten

1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (171g)
D Gefrorene Zuckerschoten

2 Tasse (2889)

|:| Artischocken, aus der Dose
1 Tasse Herzen (168g)

D Knoblauch
1 Zehe (39)

[] frischer Spinat
8 1/4 Tasse(n) (248q)

D Gefrorene Maiskorner
1 1/3 Tasse (181Q)

D Karotten
4 grof3 (2889)

D Ketchup
2 EL (349)

D gefrorene Erbsen
4 Tasse (5369)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
1 TL (mL)

D Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)

D Erdbeeren
2 Tasse, ganz (2889)

Orange
D 5 Orange (770g9)

D Trauben
1 1/2 Tasse (1389)

D Limetten
1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)

I:I Zitrone
1/8 groB3 (119)

Getranke

I:I Wasser
23 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
21 Schopfer (je 80 ml) (6519)
Milch- und Eierprodukte

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (140q)

Eiklar
D 12 grofB3 (3969)

D Ei(er)
3 grof3 (1509)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
1 1/4 Ibs (5799)

D Butter
2 TL (99)

] fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behélter (=170 g) (340g9)

Backwaren

l:l TiefkUhlwaffeln
4 Waffeln (1409)

I:l Brot
2 Scheibe (649)

D Hamburgerbrdtchen
2 Brétchen (102g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt) Suppen, Saucen und BratensoBen

2 Rote Bete(n) (1009)

Fisch- und Schalentierprodukte

Pesto
D 11/2 EL (249)



|:| Dosen-Thunfisch
1 Dose (1729)

|:| Lachs
1 1/4 Ibs (5679)
|:| Lachs aus der Dose

1/2 Ibs (255)

Kabeljau, roh
L] 3/4 Ibs (3409)

Gewilirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
2 1/4 g (29)

Salz
D 1/8 0z (49)
D Cajun-Gewdirz

4 TL (9g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Chilipulver
L] 1 TL (39)

Dijon-Senf
L] 1/2 EL (89)

[] Thymian, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529g)

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
1/2 Tasse (mL)

D Olivenol
1/2 o0z (mL)

D 3/4 0z (mL)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
2 2/3 0z (769)

SuBwaren
Honig
D 20z (619)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D wirzige Reis-Mischung

3/4 Beutel (=160 g) (1199)
Hulsenfrichte und Hilsenfruchtprodukte

Linsen, roh
D 1/2 Tasse (889g)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Waffeln & griechischer Joghurt
2 Waffel(n) - 237 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 299 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Griechischer Joghurt (fettfrei,

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 1/2 Tasse (1409)
4 EL (709) Tiefkiihlwaffeln
Tiefkiihlwaffeln 4 Waffeln (1409)

2 Waffeln (709)

1. Toast die Waffeln nach Packungsanweisung.

2. Verteile griechischen Joghurt auf den Waffeln. Optional kannst du die Waffel halbieren und ein

Waffel-dJoghurt-Sandwich machen. Servieren.

Frihstick 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Einfach angebratener Spinat
50 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1/4 Zehe (1q)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)
Olivendl

1/4 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

Far alle 3 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
3/4 Zehe (29)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (1809)
Olivenol

3/4 EL (mL)

Salz

1 1/2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

2. Knoblauch hinzufligen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufigen und schnell umrlhren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Eiwei3-Spinat-Ruhrei

171 kcal @ 279 Protein @ 69 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131676_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_0.5-677_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salz

Salz 3 Prise (19)

.1 Prise (09g) schwarzer Pfeffer

.| schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29)

2 Prise, gemahlen (19) Eiklar
Eiklar 12 grof3 (3969)

| 4 groB (1329) Ei(er)
Ei(er) 3 groB (1509)
1 grof3 (509) MagerHittenkése (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 1/2 Tasse (1279)
3 EL (429) frischer Spinat
frischer Spinat 2 1/4 Tasse(n) (68g)

3/4 Tasse(n) (239)

Eier, Hittenkase und Gewlrze (gerne weitere nach Geschmack) verquirlen.
Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einspriihen und bei mittlerer Hitze erhitzen.
Die Eiermischung einfillen und schnell den Spinat hinzufligen.

Eier und Spinat zusammen unter haufigem Rihren zu Rihrei verarbeiten, bis die Eier undurchsichtig
und gestockt sind.

5. Servieren.

o n =

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Orange

Orange 3 Orange (4629)
1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

fettarmer Joghurt
1 Becher - 181 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

" Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
'\ de o single_meal fettarmer aromatisierter Joghurt
\ fettarmer aromatisierter Joghurt 2 Behalter (=170 g) (3409)
‘ d 1 Behalter (=170 g) (1709)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal o
range
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen
Gemischte Nisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Gemischte Niisse 1. Das Rezept enthalt keine
__ 2EL(179) Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 28g Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/153_1.0-141_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/148_0.5-426_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Lachs & Artischocken-Salat
149 Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

315 kcal @ 259 Protein

Ergibt 1 Sandwich(es)

Zwiebel, fein gehackt

1/8 klein (99)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1/2 Dose (869)

Brot

2 Scheibe (649)

- Avocados

1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 TL (mL)

Salz

1/2 Prise (0Q)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0Q)

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, halbiert
1/2 Tasse Cherrytomaten (749)

~ Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689g)
Artischocken, aus der Dose
1/2 Tasse Herzen (84Q)
Lachs aus der Dose

1/4 lbs (1289)

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

2. Die Mischung zwischen
zwei Brotscheiben geben
und servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149q)
Balsamico-Vinaigrette

6 EL (mL)

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)
Artischocken, aus der Dose
1 Tasse Herzen (1689)

Lachs aus der Dose

1/2 Ibs (2559)

1. Einen Teller mit Blattsalaten belegen und Lachs, Artischocken und Tomaten darauf anrichten. Mit
Balsamico-Vinaigrette betraufeln und servieren.

Kirbiskerne

183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

‘o' 5 -

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
4 EL (309)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20607_1.5-629_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Trauben

87 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe
Trauben 1. Das Rezept enthalt keine
1 1/2 Tasse (138g) Zubereitungsschritte.

Bl
9

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
2 Dose (=540 g) (1052g)

Mittagessen 4 [£

An Tag 5 essen

Zuckerschoten mit Butter
107 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten 1. Zuckerschoten nach

2/3 Tasse (969) Packungsanweisung
Butter zubereiten.

g;I; (%) 2. Mit Butter betraufeln und
1/2 Prise (0g) m|t Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wurzen.

1/2 Prise (0g)

Honig-Dijon-Lachs
3 0z - 201 kcal @ 18g Protein @ 12g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_1.5-165_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_1.0-344_0.5-158_0.5?from_pdf=true

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 299 Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Ergibt 3 oz

Knoblauch, fein gehackt

1/4 Zehe (19)

Olivenol

1/2 TL (mL)

Honig

1/4 EL (59)

Dijon-Senf

1/2 EL (89)

Lachs

1/2 Filet(s) (je ca. 170 g) (859)

wirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (409)

. Backofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen.

. Die Halfte des Senfs auf

der Oberseite des Lachses
verstreichen.

. Ol bei mittlerer bis hoher

Hitze erhitzen und die
Oberseite des Lachses 1—
2 Minuten anbraten.

. Inzwischen den restlichen

Senf, Honig und
Knoblauch in einer kleinen
Schiissel vermischen.

. Lachs auf ein gefettetes

Backblech legen, mit der
Hautseite nach unten, und
die Honigmischung
gleichmagBig auf der
Oberseite verstreichen.

. Ca. 15-20 Minuten

backen, bis er durch ist.

. Servieren.

. Nach Packungsanweisung

zubereiten.



Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Veggie-Burger
1 Burger - 275 kcal @ 11g Protein @ 59 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 2 Patty (1429)

1 Patty (719) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2 0z (579)

1 0z (289) Ketchup

Ketchup 2 EL (349)

1 EL (179) Hamburgerbroétchen
Hamburgerbrétchen 2 Brotchen (102g)

1 Brétchen (519)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Beldge wie Senf oder Gewurzgurken hinzuflgen.

Erbsen
212 kcal @ 149 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gefrorene Erbsen

gefrorene Erbsen 4 Tasse (5369)
2 Tasse (268g)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/852_1.0-128_3.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Erdbeeren
1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
& Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 2 Tasse, ganz (2889)

i 1 Tasse, ganz (1449)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 9g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 2 0z (579)
1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Brezeln
147 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
—singie_ harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 2 2/3 0z (769)
1 1/3 0z (38q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Huttenkase & Honig


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/302_1.0-420_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_1.333-59602_0.5?from_pdf=true

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

1 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Honig

Honig 2 TL (149)
-\ 1 TL (79) MagerHiuttenkése (1% Fett)
" MagerHiittenkése (1% Fett) 1/2 Tasse (1139)

) 5 % 4 EL (579)
[ ¥

™ P

T

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

Snacks 3«

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Kichererbsen
1/4 Tasse - 138 kcal @ 59 Protein @ 69 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gerostete Kichererbsen
Gerostete Kichererbsen 3/4 Tasse (859)

4 EL (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Hlttenk&se & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 149 Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- e . Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
- !
g ‘ de.for_single_meal Honig
{f‘ Honig 2 EL (42g)
\ 2 TL (149) MagerHiittenkase (1% Fett)
\ : N MagerHiittenkase (1% Fett) 1 1/2 Tasse (3399)
b 9 & 1/2 Tasse (113g)
.‘"ﬁ "E-" .‘k‘_
™o -

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/631_1.0-59602_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Hlttenkase & Fruchtbecher

1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Hittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (1709)

Gerostete CashewnUlisse

1. HUttenkase und
Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Gerostete Cashews
2 EL (179)

Avocado-Thunfischsalat
218 kcal @ 20g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

L -

- 4 Zwiebel, fein gehackt
1/8 klein (99)
Tomaten

2 EL, gehackt (239)
Dosen-Thunfisch

. 1/2 Dose (869)

| Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)
Limettensaft

1/2 TL (mL)
Avocados

1/4 Avocado(s) (509)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

2. Die Thunfischmischung auf

einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit
gehackten Tomaten
bestreuen.

3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-146_0.5-425_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Ofenlachs mit Pekannlissen und Pesto
6 0z - 484 kcal @ 369 Protein @ 369 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz

Pesto 1. Den Ofen auf 400 °F (200
11/2 EL__(24g) °C) vorheizen. Ein
Pekanniisse Backblech mit Backpapier

| 1 EL, gehackt (79)
Lachs
1 Filet(s) (je ca. 170 g) (1709)

auslegen.\r\nPesto auf
dem Lachs verteilen. Den
Filet mit gehackten
Pekannlssen
bestreuen.\\nDen Lachs
mit der Hautseite nach
unten auf das Blech legen
und etwa 15 Minuten im
Ofen garen, bis er fertig ist
(Kerntemperatur 145 °F

(63 °C)).

Zuckerschoten
82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung

1 1/3 Tasse (1929) zubereiten.
Abendessen 3 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen
Mais
92 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal C
—singie_ Gefrorene Maiskorner

Gefrorene Maiskérner 1 1/3 Tasse (181q)
2/3 Tasse (919)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/315_1.0-127_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_1.0-158_0.5-397_1.0?from_pdf=true

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal wiirzige Reis-Mischung

wiirzige Reis-Mischung 1/2 Beutel (=160 g) (799)
1/4 Beutel (=160 g) (409)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Cajun-Kabeljau
6 oz - 187 kcal @ 31g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

P = 2} Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
--( ~._‘_\.' 3 c.i.e.for_smgle_meal Sl
% sy : o) 2 TL (mL)
ye i ¥ 1 TL (mL) Cajun-Gewiirz
1 2 . Cajun-Gewiirz 4 TL (99)
' W 2 TL (59) Kabeljau, roh
i Kabeljau, roh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (170g)

1. Die Kabeljaufilets auf allen Seiten mit Cajun-Gewurz wirzen.

2. In einer beschichteten 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

Gerdstete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

2 grof3 (1449) 4 grof3 (288g)
ol (0]
1TL (mL) 2 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.

Chili-Limetten-Lachs
4 oz - 237 kcal @ 23g Protein @ 16g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
{ de-for_single_meal Gemabhlener Kreuzkiimmel
&=~ Gemahlener Kreuzkiimmel 4 Prise (19)
&= 2 Prise (19) Chilipulver
& Chilipulver 1TL (3g)
4 Prise (19) Limetten, in Scheiben

Limetten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (349) 1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)
Lachs Lachs

4 0z (113q) 1/2 Ibs (2279)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.\rnnGenug
Limettenscheiben auf das Backpapier legen, um ein Bett flr den Lachs zu bilden. Den Lachs mit der
Hautseite nach unten auf die Limetten legen.\r\nEtwas Limettensaft Uber den Lachs traufeln und mit
Chilpulver, Kreuzkiimmel und etwas Salz einreiben. Ubrige Limettenscheiben darauflegen.\r\n12—-15
Minuten backen, bis der Lachs sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Vor dem Servieren noch etwas
Limettensaft dartber pressen.

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_1.0-254538_1.0-20629_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salz
Salz 2/3 Prise (19)
1/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/3 Tasse (649)

2 2/3 EL (32g)

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.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
3 0z - 201 kcal @ 18g Protein @ 149 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 3 oz
Zitrone, in Spalten geschnitten 1. Den Ofen auf 275°F
1/8 groB3 (_11g) (135°C) vorheizen.
Lachs, mit Haut 2. Ein tiefes Backblech mit
3 0z (859) - .
ol gefetteter Aluminiumfolie
~ 1/27TL (mL) auslegen.
. Thymian, getrocknet 3. Ol, Thymian und den Saft
g 1 Prise, Blatter (0g) von 1/4 Zitrone in einer

kleinen Schiissel mischen.
Die Thymianmischung
gleichméBig Uber den
Lachs streichen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Lachsfilets mit der
Hautseite nach unten auf
das Backblech legen.

5. Den Lachs backen, bis er
in der Mitte gerade
undurchsichtig ist, etwa
15—-18 Minuten. Mit
Zitronenspalten servieren.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 9g Protein @ 79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/87_0.5-27829_1.0-20629_0.5?from_pdf=true

Edamame, gefroren, geschalt 1. Edamame nach

: 1/2 Tasse (599) Packungsanweisung
Balsamico-Vinaigrette zubereiten.
1 EL (mL)

2. Blattsalate, Edamame und
Rote Bete in einer

~ Vorgekochte Rote Bete (konserviert
. oder gekiihlt), gehackt

| 2 Rote Bete(n) (100g) Schussel anrichten. Mit
Gemischte Blattsalate Dressing betraufeln und
1 Tasse (30g) servieren.

Linsen

87 kcal @ 69 Protein @ 0Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1/4 Prise (0g) Linsen kdnnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die
1/2 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

2 EL (249)
J 2. 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
abgieBen. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 2g 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 Schopfer (je =80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

