Meal Plan - 2300 Kalorien pescetarisch eiweiBreich RTRONGR
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

Da

] y 2271 kcal @ 218g Protein (38%) @ 80g Fett (32%) @ 121g Kohlenhydrate (21%) @ 50g Ballaststoffe (9%)
Fruhstick Mittagessen

305 kcal, 23g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 239 Fett 650 kcal, 299 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

e & =2 Einfache Ruhreier fettarmer griechischer Joghurt

fﬁ‘ 2 2/3 Ei(er)- 212 kcal W 1 Becher- 155 kcal

Himbeeren

‘ﬁ’ 1 1/4 Tasse- 90 kcal
Griechischer Wedgesalat
{@ 404 kcal

Snacks Abendessen
205 kcal, 17g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 6g Fett 675 kcal, 52g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Linsen
231 kcal

ﬁ" gl j Proteinreicher griechischer Joghurt
1 Behalter- 206 kcal

s
4

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day
2

Fruhstick
305 kcal, 23g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

& =& Einfache Rihreier
= ¢ 22/3 Ei(er)- 212 keal
w
Griinkohl und Eier
95 kcal

Snacks
205 kcal, 17g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

& . ) Proteinreicher griechischer Joghurt
| “,/‘} 1 Behalter- 206 kcal
z £

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

2345 kcal @ 232g Protein (40%) @ 819 Fett (31%) @ 127g Kohlenhydrate (22%) @ 44g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
725 kcal, 43g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Krbiskerne
183 kcal

v

. ¢ Huttenkdse & Fruchtbecher
tr /1 Becher- 131 keal
»

A ‘ Kichererbsen- & Grlinkohlsuppe
’409 keal

Abendessen
675 kcal, 529 Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Linsen
231 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal




Day
3

Fruhstick
305 kcal, 23g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

& =& Einfache Rihreier
& ¢ 2 2/3 Ei(er)- 212 keal
| ——
Griinkohl und Eier
95 kcal

Snacks
220 kcal, 10g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

i Toast mit Butter und Marmelade
'- 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

. Kéase-Stick
\\\i 1 Stlick- 83 kcal

f" Himbeeren
£ ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal
Proteinergéanzung(en)

435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

2327 kcal @ 210g Protein (36%) @ 1069 Fett (41%) @ 95g Kohlenhydrate (16%) @ 38g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
725 kcal, 43g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Kirbiskerne
183 kcal

&

~. l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t-t | 1 Becher- 131 keal
»

7 1 Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
’»409 kcal

Abendessen
640 kcal, 37g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Pistazien
375 kcal

@ Einfacher Sardinensalat
265 kcal



ay
4

Fruhstick
335 kceal, 26g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

X Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@, ] 1 Toast(s)- 206 keal
v/

-, ¢ Huttenkase & Fruchtbecher
tst /1 Becher- 131 keal
»

Snacks
220 kcal, 10g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

b Toast mit Butter und Marmelade
— 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

- Kéase-Stick
\\\i 1 Stiick- 83 kcal

f" Himbeeren
£ ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal
Proteinergéanzung(en)

435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day
5

Frihstick
335 kcal, 26g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

AW Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@ /1 Toast(s)- 206 kcal
A
BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t‘: 41 Becher- 131 kcal

Snacks
270 kcal, 13g Eiwei3, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

3 Mandel-Proteinballchen
& “g 2 Bilichen- 270 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

a Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

2304 kcal @ 2069 Protein (36%) @ 719 Fett (28%) @ 163g Kohlenhydrate (28%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
670 kcal, 36g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Linsen
347 kcal

s WeiBe-Bohnen-Succotash

323 kcal

Abendessen
640 kcal, 37g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Pistazien
375 kcal

@ Einfacher Sardinensalat
265 kcal

2374 kcal @ 208g Protein (35%) @ 65¢ Fett (25%) @ 1979 Kohlenhydrate (33%) @ 429 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
670 kcal, 36g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Linsen
347 kcal

_ & r/:~:WeiBe-Bohnen-Succotash
e 323 kcal

Abendessen
660 kcal, 37g EiweiB3, 62g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

¥Z 3 Chik'n-Nuggets

(’ P o 12 Nuggets- 662 kcal




Day

6 2253 kcal @ 213g Protein (38%)

Fruhstick
380 kcal, 19g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

o Ei- & Avocado-Salat
\@ﬂ, 266 kcal

Toast mit Butter
% 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
270 kcal, 13g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

3 Mandel-Proteinballchen
fF @& “e 2 Billchen- 270 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

85¢ Fett (34%) @ 116g Kohlenhydrate (21%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
540 kcal, 36g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Y L*?- Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
” 443 kcal

Abendessen
625 kcal, 48g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

TN Tomaten-Avocado-Salat

\

SRRl 035 Kcal

v Y

S

151

: Aromatisierte Reis-Mischung
@ 143 kcal

«..» Cajun-Kabeljau
8 0z- 249 kcal




Day

7 2253 kcal @ 213g Protein (38%)

Fruhstick
380 kcal, 19g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

o Ei- & Avocado-Salat
\@ﬂ, 266 kcal

Toast mit Butter
% 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
270 kcal, 13g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

3 Mandel-Proteinballchen
fF @& “e 2 Bilichen- 270 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

85¢ Fett (34%) @ 116g Kohlenhydrate (21%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
540 kcal, 36g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Y L*?- Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
” 443 kcal

Abendessen
625 kcal, 48g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

TN Tomaten-Avocado-Salat

\

SRRl 035 Kcal

v Y

S

151

: Aromatisierte Reis-Mischung
@ 143 kcal

w..» Cajun-Kabeljau
8 0z- 249 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

|:| Ei(er)
15 grof3 (7509)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

|:| Butter
1 EL (149)
D Késestange

2 Stange (569)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359)

Fette und Ole

D 2 2/3 0z (mL)

Olivenol
D 11/2 EL (mL)

|:| Salatdressing
1 1/2 EL (mL)

Gewlrze und Krauter

|:| Salz
1/4 oz (69)
|:| schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (19)

] Knoblauchpulver
2 TL (79)

D Cajun-Gewdirz
1 3/4 EL (129)

|:| gemahlener Ingwer
4 Prise (19)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Kale-Blatter
3 3/4 Tasse, gehackt (1509)

D Tomaten
3 1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (4229)

D Rémersalat
1 Kopf (5719)

D Knoblauch
3 Zehe(n) (99)

Schalotten
D 1 Nelke(n) (579)

Paprika
D 1 3/4 grofB3 (283Q)

|:| Gefrorene Maiskodrner
1 Tasse (1369)

@FASTR

Andere

D Kakao-Nibs
2 TL (79)

Tzatziki
D 1/8 Tasse(n) (289)

D Huttenkase & Fruchtbecher
4 Becher (680g9)

] Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack
3 EL (mL)

D Gemischte Blattsalate
4 1/3 Tasse (1309)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
12 Nuggets (2589)

I:I Mandelmehl
3 EL (21g)

Obst und Fruchtsafte

I:I Himbeeren
15 0z (4309)

D Zitronensaft
11/2 EL (mL)

|:| konservierte schwarze Oliven
1 1/2 EL (139)

D Avocados
1 2/3 Avocado(s) (3359)

|:| Limettensaft
2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

] gerOstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D geschalte Pistazien
1 Tasse (1239)

Mandelbutter
D 6 EL (949)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemisebriihe (servierbereit)
6 Tasse(n) (mL)

SuBwaren
Gelee
[ 1 TL (79)

Backwaren



Ketchup
[] 3 EL (519)

|:| Zwiebel
2 EL, fein gehackt (309)

Karotten
D 1/2 mittel (319)

|:| Pilze
2 Tasse, gehackt (1409)

Getranke

|:| Wasser
34 2/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
2 Ibs (8979)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 2/3 Tasse (3209)

Tempeh
[] 1 1/4 lbs (5679)

|:| Kichererbsen, konserviert
2 1/2 Dose (1120g)

|:| WeiBe Bohnen (konserviert)
1 Tasse (2629)

Sojasauce
L] 2 EL (mL)

Brot
D 1/3 Ibs (1609)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Sardinen, in Ol (Konserve)
2 Dose (1849)

Kabeljau, roh
D 1 Ibs (4539)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
l:l wirzige Reis-Mischung

1/2 Beutel (=160 g) (799)
Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (959)



Recipes @ FASTR

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

Einfache Rihreier
2 2/3 Ei(er) - 212 kcal @ 179 Protein @ 169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

o~ w0~

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)
. Ei(er) 8 grof3 (4009)
2 2/3 groB (133g) 0]
Ol 2 TL (mL)

1/4 EL (mL)

Eier in einer mittelgro3en Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 ist.
Eimischung hineingiefB3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

Vorgang wiederholen (ohne sténdig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.

Grankohl und Eier
95 kcal @ 79 Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s

alz
Salz 1 1/2 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Kale-Blatter
Kale-Blatter 3/4 Tasse, gehackt (309)
4 EL, gehackt (109) Ei(er)
Ei(er) 3 grofB3 (1509)
1 groB3 (509) Ol
Ol 1/2 EL (mL)

1/2 TL (mL)

. Eier in einer kleinen Schussel aufschlagen und verquirlen.
. Die Eier mit Salz wiirzen, die Grins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (flir besonders feine griine

Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Die Eimischung hinzufligen und nach gewinschter Konsistenz garen.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.667-404_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
1 Toast(s) - 206 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft & abgespiilt

| abgetropft & abgespiilt 1/2 Dose (2249)
1/4 Dose (1129g) Tomaten
Tomaten 8 Scheibe(n), diinn/klein (120g)
4 Scheibe(n), diinn/klein (60g) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
natur) 2 EL (359)
1 EL (189) Brot
Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (329)

1. Brot toasten, falls gewlinscht.\r\nKichererbsen in einer mittelgroBen Schussel mit der Riickseite einer
Gabel zerdriicken, bis sie anfangen, cremig zu werden.\r\nGriechischen Joghurt unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.\r\nDie Kichererbsenmischung auf das Brot streichen und mit
Tomatenscheiben belegen. Servieren.

Hlttenk&se & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340gq)
1 Becher (1709)

1. Hittenk&se und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192896_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ei- & Avocado-Salat
266 kcal @ 15g Protein @ 19¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
Ei(er), hartgekocht und gekuihlt 4 groB (2009)

2 groB3 (100g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 1/3 Tasse (40g9)

2/3 Tasse (209) Avocados

Avocados 2/3 Avocado(s) (1349)
1/3 Avocado(s) (679) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1/4 EL (29g)

1/3TL (1g)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kihlschrank abkihlen lassen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdriicken und zu einer homogenen Masse verarbeiten.

3. Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 49 Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2TL (99)
1 TL (59) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

-

1. Das Brot nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/86734_1.0-58_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

fettarmer griechischer Joghurt

1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer

Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

Himbeeren

1 1/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse

Himbeeren
1 1/4 Tasse (1549)

Griechischer Wedgesalat

404 kcal @ 15g Protein @ 21g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (569)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Olivendl

1 EL (mL)

konservierte schwarze Oliven,
gewiirfelt

11/2 EL (139)

Tzatziki

1/8 Tasse(n) (289)
Romersalat

1 1/2 Tasse, gehackt (71g)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

1. Himbeeren abspilen und

servieren.

. In einer mittelgroBen

Schiissel die gewdrfelten
Oliven, halbierten
Cherrytomaten,
Kichererbsen, Olivendl,
Zitronensaft sowie etwas
Salz und Pfeffer
vermengen. Gut
durchmischen.

. Die Kichererbsen-

Mischung Uber den
Rémersalat geben und mit
Tzatziki betraufeln.
Servieren.

. Meal Prep Hinweis: Die

Kichererbsen-Mischung
kann im Voraus zubereitet
und bis zu 3 Tage in einem
luftdichten Behalter im
Klhlschrank aufbewahrt
werden. Zum Servieren
einfach mit Rémersalat
und Tzatziki anrichten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/154_1.0-59997_1.25-198903_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kiirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1/2 Tasse (599)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340gq)
1 Becher (170g9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
409 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-59944_1.0-29886_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—singie_ Kichererbsen, konserviert,

Kichererbsen, konserviert, abgetropft

abgetropft 11/2 Dose (6729)

3/4 Dose (3369) Ol

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe(n) (99)

1 1/2 Zehe(n) (59) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 6 Tasse(n) (mL)

3 Tasse(n) (mL) Kale-Blatter, gehackt
Kale-Blatter, gehackt 3 Tasse, gehackt (1209)

1 1/2 Tasse, gehackt (609)

1. In einem groBen Topf bei mittlerer Hitze das Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemusebruhe hinzufigen und zum Kochen bringen. Gehackten Grinkohl einriihren
und 15 Minuten kécheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBRziigig Pfeffer darliber mahlen und servieren.

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (19) Wasser

Wasser 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 Tasse (1929)

1/2 Tasse (969)

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

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

WeiBBe-Bohnen-Succotash
323 kcal @ 13g Protein @ 8g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_2.0-192717_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

 Schalotten, fein gehackt

1/2 Nelke(n) (289)

Paprika, sehr fein gehackt
1/2 mittel (609)

Gefrorene Maiskérner, aufgetaut
1/2 Tasse (689)

o]

1/2 EL (mL)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1/2 Tasse (1319)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Schalotten, fein gehackt

1 Nelke(n) (579)

Paprika, sehr fein gehackt

1 mittel (119g)

Gefrorene Maiskérner, aufgetaut
1 Tasse (1369)

(o]

1 EL (mL)

Zitronensaft

1 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1 Tasse (2629)

1. Etwa 1/4 des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Mais, Schalotte und eine Prise Salz
hinzufiigen und 2—4 Minuten kochen, bis sie weich sind.\r\nDie Maismischung in eine mittelgroBe
Schiissel geben und weiBe Bohnen, Paprika, restliches Ol und Zitronensaft untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben geschnitten

1/4 mittel (159)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (629)
Roémersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)
Salatdressing

3/4 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben
geschnitten

1/2 mittel (319)

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Romersalat, grob gehackt

1 Herzen (5009)

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

1. In einer groBen Schissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren darlibergeben.

Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
89 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

443 kcal @ 33g Protein


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.0-31301_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tempeh, in Scheiben geschnitten
4 0z (1139)

Paprika, in Scheiben geschnitten
1/2 groB3 (82g)

gemahlener Ingwer

2 Prise (0g)

Pilze, gehackt

1 Tasse, gehackt (709)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Sojasauce

1 EL (mL)

Vollkornreis (brauner Reis)

4 EL (489)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen. Beiseite stellen.
2. In einer Antihaftpfanne Tempeh, Pilze und Paprika bei mittelhoher Hitze unter hdufigem Rihren

anbraten.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh, in Scheiben geschnitten
1/2 Ibs (2279)

Paprika, in Scheiben geschnitten
1 groB3 (164Q)

gemahlener Ingwer

4 Prise (19)

Pilze, gehackt

2 Tasse, gehackt (1409)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Sojasauce

2 EL (mL)

Vollkornreis (brauner Reis)

1/2 Tasse (959)

3. Sobald Tempeh gebraunt und das Gemise weich ist, Gewlirze, Sojasauce und etwas Salz/Pfeffer

hinzufigen. Umruhren.

4. Reis mit der Tempeh-Gemlse-Mischung vermengen. Servieren.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinreicher griechischer Joghurt

1 Behélter - 206 kcal @ 179 Protein

2 |
‘& <

Translation missing:
de.for_single_meal

Kakao-Nibs

| 1 TL (39)

Himbeeren

8 Himbeeren (15g)
Proteinpulver

1 EL (69)

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt

1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

69 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kakao-Nibs

2TL (79)

Himbeeren

16 Himbeeren (309)
Proteinpulver

2 EL (129)

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (3009)

1. Griechischen Joghurt und Proteinpulver glatt verriihren. Mit zerdriickten Himbeeren und Kakao-Nibs

(optional) garnieren. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19147_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Toast mit Butter und Marmelade
1/2 Scheibe(n) - 67 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. f’ : f‘lii{{ "f}‘ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
|  .| o [’, f: de.for_single_meal Gelee

Gelee 1TL (79)

4 Prise (49) Butter

Butter 1 TL (59)

4 Prise (29g) Brot

Brot 1 Scheibe (32g)

1/2 Scheibe (16g)

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Kése-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
M Kéasestange 2 Stange (569)

. 1 Stange (289)

1 ! N\
im \ N
]

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 Tasse (2469)

1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspullen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59_0.5-152_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Mandel-Proteinballchen
2 Ballchen - 270 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 3 EL (179)

1 EL (69) Mandelmehl
Mandelmehl 3 EL (21g)

1 EL (79) Mandelbutter
Mandelbutter 6 EL (949)

2 EL (319)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Ballchen.
3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kihlschrank auf.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal Salz
Salz 1 1/3 Prise (19)
2/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 2/3 Tasse(n) (mL)
1 1/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 2/3 Tasse (1289)

1/3 Tasse (649)

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

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

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3920_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.333-116595_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 2 EL (mL)
1 EL (mL) Tempeh
Tempeh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (170g)

1. Tempeh in die gewlinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5—7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20—25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pistazien
375 kcal @ 13g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1 Tasse (1239)
1/2 Tasse (629)

T
A

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfacher Sardinensalat
265 kcal @ 249 Protein @ 179 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gekaufte Vinaigrette, beliebiger

Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack

Geschmack 3 EL (mL)
1 1/2 EL (mL) Sardinen, in Ol (Konserve),
Sardinen, in Ol (Konserve), abgetropft
== abgetropft 2 Dose (1849)
& 1 Dose (92g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_2.0-132951_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Chik'n-Nuggets
12 Nuggets - 662 kcal @ 379 Protein

Ergibt 12 Nuggets

vegane 'Chik'n' Nuggets
12 Nuggets (2589)
Ketchup

3 EL (519)

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 1/2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (629)
#  schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19g)
Salz
2 Prise (29)
Knoblauchpulver
2 Prise (19)
Olivendl
1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft
1 EL (mL)
Zwiebel
1 EL, fein gehackt (159)

279 Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

1. Die Chik'n-Tender nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (1239)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (309)

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.

3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verriihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekUlhlt servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.0-158_0.5-397_1.333?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal wirzige Reis-Mischung

wiirzige Reis-Mischung 1/2 Beutel (=160 g) (799)
1/4 Beutel (=160 g) (40g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Cajun-Kabeljau
8 0z - 249 kcal @ 41g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Ol 22/3 TL (mL)

1/2 EL (mL) Cajun-Gewiirz
Cajun-Gewiirz 1 3/4 EL (129)

2 2/3TL (69) Kabeljau, roh
Kabeljau, roh 16 0z (4539)

1/2 los (2279)

. Die Kabeljaufilets auf allen Seiten mit Cajun-Gewdirz wirzen.

. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen.

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

A W DN =

Proteinerganzung(en) &
Téaglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein @ 29 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
asser
Wasser 28 Tasse(n) (mL)
4 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 28 Schopfer (je 80 ml) (8689)

4 Schépfer (je ~80 ml) (124g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

