Meal Plan - 2400 Kalorien pescetarischer eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONG
FAST

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day _
2430 kcal @ 2199 Protein (36%)

Fruhstick
330 kcal, 27g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

¥ =™ Gekochte Eier

: \g_@‘%‘ 2 Ei(s)- 139 keal

Snacks
255 kcal, 8g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

B 147 kcal

Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

849 Fett (31%) @ 160g Kohlenhydrate (26%) @ 39g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
650 kcal, 279g Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Griechische weiRe Bohnen- & Quinoa-Bowl
652 kcal

Abendessen
700 kcal, 499 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Sonnenblumenkerne
271 kcal

.'/3‘2 Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
35 ﬁ‘;‘ 3 Zucchinihalfte(n)- 288 kcal

et

&

~

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Recipes



Day
2

Fruhstick
330 kcal, 27g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

¥ T Gekochte Eier

é% 2 Ei(s)- 139 keal

Snacks
255 kcal, 8g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

e Brezeln
147 kcal

Gerostete Mandeln
;ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2347 kcal @ 228g Protein (39%) @ 569 Fett (22%) @ 197g Kohlenhydrate (34%) @ 35g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
630 kcal, 39¢g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

> Einfacher griechischer Gurkensalat
“@3 141 kcal

BRI Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis
# 338 kcal

- Fruchtsaft
My 11/3Tasse- 153 keal

Abendessen
635 kcal, 45g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

" 8 2 Gemischtes Gemiise

-

2% 21 3/4 Tasse(n)- 170 keal

SuBkartoffelspalten
261 kcal
Ve

Tilapia mit Butter und Estragon
6 0z- 205 kcal




Day
3

Fruhstuck

330 kcal, 16g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Fruchtsaft
i}\ 1 Tasse- 115 kcal

«,% Chili-Kése-Omelett
e 217 keal

Snacks

255 kcal, 8g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

et Brezeln
147 kcal

Gerostete Mandeln
;ﬁ« 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day
4

Frihstick
330 kcal, 16g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

- Fruchtsaft
“\ 1 Tasse- 115 kcal

Chili-Kase-Omelett
v 217 keal

Snacks
305 kcal, 169 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
& %1 Becher- 131 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 109g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2414 kcal @ 2169 Protein (36%) @ 819 Fett (30%) @ 171g Kohlenhydrate (28%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
700 kcal, 399 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t-t 2 Becher- 261 kcal
»

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
438 kcal

Abendessen
635 kcal, 45¢g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

2 Gemischtes GemUse

-

2% 2 13/4 Tasse(n)- 170 kcal

SuBkartoffelspalten
261 keal
- >
‘«&. Tilapia mit Butter und Estragon
¥ 6 0z- 205 keal

2439 kcal @ 2399 Protein (39%) @ 1089 Fett (40%) @ 99g Kohlenhydrate (16%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
615 kcal, 499 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

 Honig-Dijon-Lachs
£ 6 0z- 402 kcal

g . } Einfacher griechischer Gurkensalat
*@:ﬁ 211 kcal

Abendessen
700 keal, 499 EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 36¢g Fett

p Gurkenscheiben
&7 (@ 1/2 Gurke- 30 kcal

™ | achs- & Kichererbsensalat
668 kcal




Day
5

Fruhstick
335 kceal, 31g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
. FQ Bratlinge- 166 kcal
. Ei & K&se Mini-Muffin
£ Y - 3 Mini-Muffin(s)- 168 kcal

Snacks
305 kcal, 16g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

v

-, ¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t‘: /1 Becher- 131 keal

! 176 kcal

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day
6

Frihstick
335 kcal, 31g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

o) Vegane Frihstiicks-Bratlinge
. {4 2 Bratlinge- 166 kcal
Ei & Kase Mini-Muffin

EA . 3 Mini-Muffin(s)- 168 keal

o
<o

Snacks
200 kcal, 10g EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

7/ "I Nektarine
7480 R 2 Nektarine(n)- 140 kcal

& 5%, Huttenkése & Honig
o ws ™ 1/4 Tasse(n)- 62 keal
N =

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 109g Eiweif3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2381 kcal @ 248g Protein (42%) @ 1009 Fett (38%) @ 84g Kohlenhydrate (14%) @ 38g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
635 kcal, 51g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
¥ 8 0z- 538 keall
Griine Bohnen
*{ 95 keal

Abendessen
615 kcal, 40g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

& & Okra
48 1 1/2 Tasse- 60 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

= Fruchtsaft
\_!\ 1 Tasse- 115 kcal

2398 kcal @ 2229 Protein (37%) @ 959 Fett (36%) @ 125g Kohlenhydrate (21%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
715 kcal, 299 Eiwei3, 28g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Gegrilltes Kése-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Gerdstete Mandeln
w 1/4 Tasse(n)- 222 kcall

Abendessen
655 kcal, 42g EiweiB3, 53g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

(Q SuBkartoffelplree
183 kcal
e
e Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal




Day
7

Fruhstick
335 kcal, 31g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

=) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
. 52 Bratlinge- 166 kcal
3 e Ei & Kase Mini-Muffin

€5 . 3 Mini-Muffin(s)- 168 kcal
. 2o

Snacks
200 kcal, 10g Eiweif3, 33g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

J Nektarine
77 2 Nektarine(n)- 140 kcal

=""3%, Hittenk&se & Honig
e s+ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

T T

Proteinergéanzung(en)
490 kcal, 109g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2398 kcal @ 2229 Protein (37%) @ 95¢ Fett (36%) @ 125g Kohlenhydrate (21%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
715 kcal, 299 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

: Gegrilltes Kése-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Gerostete Mandeln
aﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal
Abendessen

655 kcal, 42g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

(. SuBkartoffelplree
183 kcal
x4
e Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 keal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Banane
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (1189)

|:| gefrorene Erdbeeren
1 1/2 Tasse, unaufgetaut (2249)

D Zitronensaft
1 1/4 fl oz (mL)

D Fruchtsaft
34 2/3 fl oz (mL)

D Avocados
1 1/4 Avocado(s) (2519)

D Nektarine
4 mittel (6,4 cm ) (5689)

Getranke

|:| Proteinpulver
32 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1008g)

|:| Wasser
2 Gallon (mL)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 1/3 Ibs (1529)

|:| Sonnenblumenkerne
11/2 oz (439)

Andere

|:| Eiswrfel
1 Tasse(n) (1409)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

Tzatziki
D 1/2 Tasse(n) (1129)

Teriyaki-SoR3e
[] 4TL (mL)

D Huattenkase & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

D Gemischte Blattsalate
2 Tasse (609)

D vegane Frihstlcksbratlinge
6 Frikadellen (2289)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 12 1/2 groB3 (6259)

Ziegenkase
[] 1 1/2 0z (439)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
6 EL (989)

Apfelessig
[] 3/4 EL (mL)

[] Pesto
4 TL (219)

D Frank's RedHot Sauce
6 EL (mL)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
4 0z (1139)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D WeiBe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (2209)

D Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose (1129)

Hummus
D 11/2 EL (239)

Tempeh
I:‘ 18 0z (5109)

Gewilirze und Krauter

|:| Oregano (getrocknet)
2 Prise, Blatter (0g)

D getrockneter Dill
1/2 EL (29)

D Rotweinessig
11/4 TL (mL)

D schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (19)

Salz

D 1 TL (69)

D frischer Estragon
1/2 EL, gehackt (1g)
Dijon-Senf

D 10z (319)

D gemahlener Koriander
1 TL (29)

Chilipulver
[] 1 TL (39)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Fette und Ole



|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
10 EL (1759)

Butter
D 2 3/4 EL (399)
D Parmesan
1/2 EL (29)

] Cheddar
1/2 Tasse, geraspelt (629)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

|:| Scheibenkase
4 Scheibe (je ca. 28 g) (1129)

Gemiuse und Gemiseprodukte

Zucchini
D 1 1/2 grol3 (485¢)

[] Gurke
1 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (5279)

|:| rote Zwiebel
1/3 mittel (=6,4 cm Q) (349)
|:| gemischtes TiefklihlgemUse
19 1/4 oz (5449)

|:| SuBkartoffeln
4 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang (8409)

|:| Knoblauch
2 Zehe (69)

|:| Brokkoli
1 1/2 Tasse, gehackt (137g)

|:| Rosenkohl
1 1/2 Tasse, gerieben (759)

|:| Sonnengetrocknete Tomaten
2 Stlck(e) (209)

[] Okraschote, gefroren
1 1/2 Tasse (1689)

D Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (2429)

Olivendl
D 2 1/4 0z (mL)
9

202 (mL)

Getreide und Teigwaren

] Quinoa, ungekocht
6 EL (649)

Seitan
D 3 0z (859)

D Langkorn-Weilreis
2 EL (239)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
[] 3/4 Ibs (3369)

D Lachs

1 1/4 Ibs (5679)
SuBwaren
D Honig

1 1/2 oz (40g)
Backwaren

Brot
D 4 Scheibe (1289)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s) - 194 kcal @ 15g Protein @ 49 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Banane, gefroren, geschalt und

Banane, gefroren, geschélt und in in Scheiben geschnitten

Scheiben geschnitten 1 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (118g)
1/2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) Proteinpulver
- (599) 1 Schopfer (je =80 ml) (319)
Proteinpulver Wasser
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 2 EL (mL)
= Wasser Mandeln
1 EL (mL) 10 Mandel (12g)
Mandeln gefrorene Erdbeeren
5 Mandel (69) 1 1/2 Tasse, unaufgetaut (2249)
gefrorene Erdbeeren Eiswiirfel
3/4 Tasse, unaufgetaut (1129) 1 Tasse(n) (140q)
Eiswiirfel

1/2 Tasse(n) (709)

1. Banane, Erdbeeren, Mandeln und Wasser in einen Mixer geben. Mixen, dann Eiswurfel hinzufligen und
purieren, bis es glatt ist. Proteinpulver hinzufligen und etwa 30 Sekunden weitermixen, bis alles
gleichmanig vermischt ist.

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - mr‘i’ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

1 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (2009)
2 groB3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen 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 fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/65_0.5-228_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 16 fl oz (mL)
8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Chili-K&se-Omelett
217 kcal @ 15g Protein @ 179 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er), geschlagen
Ei(er), geschlagen 4 grofB (2009)

2 groB3 (1009) Cheddar

Cheddar 2 EL, geraspelt (149)
1 EL, geraspelt (79g) gemahlener Koriander
gemahlener Koriander 1 TL (29)

4 Prise (19) Chilipulver
Chilipulver 1 TL (39)

4 Prise (19) Olivendl

Olivendl 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Die Eier mit Koriander, Chilipulver sowie etwas Salz und Pfeffer verquirlen.\n\nDas Ol in einer kleinen
Pfanne erhitzen und die Eier glatt hineingieBen.\r\nSobald sie gestockt sind, den K&ase dariberstreuen
und etwa eine Minute weitergaren.\r\nDas Omelett zusammenklappen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.0-289_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Frihstlcks-Bratlinge

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegane Frihstiicksbratlinge

vegane Friihstiicksbratlinge 6 Frikadellen (228g)
2 Frikadellen (769)

1. Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.

Ei & Kase Mini-Muffin
3 Mini-Muffin(s) - 168 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Cheddar
Cheddar 6 3/4 EL, geraspelt (489)
2 1/4 EL, geraspelt (169) Wasser
. Wasser 11/2 EL (mL)
s 1/2EL (mL) Ei(er)
'~ Ei(er) 4 1/2 groB3 (2259)
et .. 11/2groB (75g)
A e R

e o WU

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

2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel. Rihre den Kése 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29541_2.0-136038_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Griechische weif3e Bohnen- & Quinoa-Bowl
652 kcal @ 279 Protein @ 20g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe

WeiBe Bohnen (konserviert),
. abgetropft & abgespiilt
1/2 Dose(n) (2209)
Wasser

5/8 Tasse(n) (mL)
Oregano (getrocknet)
2 Prise, Blatter (0g)
Olivenol

1 EL (mL)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Tzatziki

1/8 Tasse(n) (289)
getrockneter Dill

2 Prise (0g)

Quinoa, ungekocht

6 EL (649)

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal @ 99 Protein @ 79 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gurke, in Halbmonde geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Olivendl

1/2 EL (mL)

Rotweinessig

1/2 TL (mL)

getrockneter Dill

| 4 Prise (1g)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 EL (709)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm @) (149)

. Quinoa, Wasser und eine

Prise Salz in einem Topf
bei hoher Hitze
kombinieren. Aufkochen,
abdecken, die Hitze
reduzieren und kochen, bis
die Quinoa weich ist und
das Wasser aufgenommen
wurde, etwa 10-20
Minuten (oder geman
Packungsanleitung).
Beiseitestellen.\r\nln einer
mittelgro3en Schissel
weilBe Bohnen, Dill,
Oregano, Zitronensaft,
Olivendl sowie etwas Salz
und Pfeffer vermengen.
Die Bohnen damit
Uberziehen.\r\nDie Quinoa
mit den griechischen
weilBen Bohnen und
Tzatziki servieren.

. In einer kleinen Schiissel

Joghurt, Zitronensaft,
Essig, Olivendl, Dill sowie
etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

. Gurken und Zwiebeln in

eine groBBe Schussel
geben und das Dressing
dartber gie3en. Gut
vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.

. Meal-Prep-Hinweis:

Vorgebereitete Gemuse
und Dressing getrennt im
Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192451_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_1.0-870_1.0-155_1.333?from_pdf=true

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis
338 kcal @ 28g Protein @ 69 Fett @ 399 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Seitan, in Streifen geschnitten 1. Reis und gefrorenes
3 0z (859) o Gemiise nach
Langkorn-WeiBreis Packungsanweisung

2EL.(23hg) Tiefkiihl .. zubereiten. Beiseite
gemischtes Tietkuhlgemuse stellen.\\nWahrenddessen

1/4 Packung (e ca. 285 g) (729) Ol in einer Pfanne bei

s Teriyaki-SoBe . ) i
4TL (mL) m|t.tlerer.H|tz§_ erhitzen.

ol Seitan hinzufligen und

1/4 EL (mL) unter Rihren 4-5 Minuten
braten, bis er gebraunt und
knusprig ist.\r\nHitze
reduzieren, Teriyaki-Sauce
und das Gemduse in die
Pfanne geben.
Weitergaren, bis alles
erhitzt und Uberzogen
ist.\\nUber Reis servieren.

Fruchtsaft
1 1/3 Tasse - 153 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/3 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
10 2/3 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

————

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 2 Becher

Huttenkéase & Fruchtbecher 1. HUttenk&se und
2 Becher (3409) Fruchtanteile im Becher
‘ vermischen und servieren.

Rosenkohl- & Brokkoli-Salat
438 kcal @ 11g Protein @ 299 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-159289_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Honig-Dijon-Lachs

6 0z - 402 kcal @ 35g Protein

Brokkoli, gehackt
1 1/2 Tasse, gehackt (1379)
Parmesan

1/2 EL (29)
Olivendl

1 1/2 EL (mL)
Dijon-Senf

3/4 EL (11g)
Apfelessig

3/4 EL (mL)

Honig

3/4 EL (169)
Mandeln

2 1/4 EL, in Stifte geschnitten (15g)
Rosenkohl, in Scheiben geschnitten

1 1/2 Tasse, gerieben (759)

Ergibt 6 oz

Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (29)

Olivendl

1 TL (mL)

Honig

1/2 EL (11g)

Dijon-Senf

1 EL (159)

Lachs

1 Filet(s) (je ca. 170 g) (1709)

Einfacher griechischer Gurkensalat

211 kcal @ 13g Protein

11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

24¢g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Bereite das Dressing zu,

indem du Olivendl, Dijon,
Honig, Apfelessig und
etwas Salz und Pfeffer in
einer kleinen Schissel
vermischst. Beiseitestellen.

. Vermenge Rosenkonhl,

Brokkoli und Mandeln in
einer Schissel. Streue
Parmesan dartiber und
trédufle das Dressing
darUber. Servieren.

. 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
gleichmaBig auf der
Oberseite verstreichen.

. Ca. 15—-20 Minuten

backen, bis er durch ist.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/344_1.0-59627_1.5?from_pdf=true

Gurke, in Halbmonde geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (226g9)
Olivendl

3/4 EL (mL)

Rotweinessig

1/4 EL (mL)

getrockneter Dill

. 1/4EL (1g)

Zitronensaft

1 TL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (1059)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm @) (219)

Mittagessen 5 £

An Tag 5 essen

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
8 0z - 538 kcal @ 479 Protein @ 38g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

. Pesto
4 TL (219g)
Lachs
1 1/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (2279)

Grlne Bohnen
95 kcal @ 49 Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (2429)

. In einer kleinen Schiissel

Joghurt, Zitronensaft,
Essig, Olivendl, Dill sowie
etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

. Gurken und Zwiebeln in

eine grofBe Schussel
geben und das Dressing
dartber gieBBen. Gut
vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.

. Meal-Prep-Hinweis:

Vorgebereitete Gemuise
und Dressing getrennt im
Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.

. Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen. Ein mit
Backpapier belegtes
Backblech vorbereiten.

. Pesto auf den Lachs

streichen.

. Den Lachs mit der Haut

nach unten auf das Blech
legen und etwa 15 Minuten
im Ofen garen, bis er
durch ist (Kerntemperatur
145°F (63°C)).

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/823_1.333-130_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 6 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 22g Protein @ 33g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Scheibenkise
Scheibenkése 4 Scheibe (je ca. 28 g) (1129)
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569) Butter

Butter 2 EL (28g)

1 EL (149) Brot

Brot 4 Scheibe (128g)

2 Scheibe (649)

Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.
Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kéase darauf legen.

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

5. Girillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der Kése geschmolzen ist.

o=

Gerdstete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/2 Tasse, ganz (729)

4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/37_1.0-145_1.0?from_pdf=true

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

Brezeln
147 kcal @ 49 Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
—singie_| harte, gesalzene Brezeln

4] harte, gesalzene Brezeln 4 0z (1139)
i 1 1/3 0z (38g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 6 EL, ganz (549)

2 EL, ganz (189g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

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

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Avocado

Hiittenkdse & Fruchtbecher


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_1.333-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-528_0.5?from_pdf=true

176 kcal @ 29 Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

. Avocados 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 4 mittel (=6,4 cm J) (5689)
2 mittel (=6,4 cm J) (2849)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

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

o R e 2 _ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
- A ,‘
g 4 de.for_single_meal Honi
— > | onig

( 5 -Q Honig 2 TL (149)
(\ )% 1TL(79) MagerHiittenkése (1% Fett)
\ : - : }/l MagerHiittenkase (1% Fett) 1/2 Tasse (1139)
P 5 4 EL (579)
4 T
.‘_F:‘ E...—' -
.."V' N

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58113_2.0-59602_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen
Sonnenblumenkerne
271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthalt keine
1 1/2 oz (43g) Zubereitungsschritte.

Gefullte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
3 Zucchinihélfte(n) - 288 kcal @ 16g Protein @ 159 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

-~ S | Ergibt 3 Zucchinihalfte(n)

Zucchini 1. Den Ofen auf 400°F
1 1/2 grof3 (4859) (200°C) vorheizen.

Ziegenkase 2. Eine Zucchini der Lange

11/2 oz (439) .
' Pasta-Sauce nach halbieren.

6 EL (989) 3. Mit einem Lbffel etwa 15 %
des Inneren
herauskratzen, sodass
eine flache Mulde entlang
der Lange entsteht. Das
Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce
fullen und mit Ziegenkase
belegen.

5. Auf ein Backblech setzen
und ca. 15-20 Minuten
backen. Servieren.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten Appetit.
aromatisiert
1 Behalter (1509)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.5-2333_1.5-116580_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gemischtes Gemise
1 3/4 Tasse(n) - 170 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

s ® o B o™ 4 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

- :

4 P de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihlgemiise
) - o 9emischtes Tiefkihigemiise 3 1/2 Tasse (473g)

. 13/4 Tasse (2369)
>

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

SuBkartoffelspalten
261 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln, in Spalten

SuiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

geschnitten 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (420g9)
1 SuiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) Ol

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)

2 Prise, gemahlen (1g) Salz

Salz 1 TL (69)

4 Prise (39)

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

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,

damit sie gleichmaBig garen.

Tilapia mit Butter und Estragon
6 0z - 205 kcal @ 349 Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_3.5-119_1.0-77_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

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

3/4 Zehe (29) Butter

Butter 3/4 EL (119)

1 TL (59) frischer Estragon
frischer Estragon 1/2 EL, gehackt (19)
1/4 EL, gehackt (0g) Tilapia, roh
Tilapia, roh 3/4 Ibs (3369)

6 0z (168g)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. In einer kleinen Schissel die Butter fur ein paar Sekunden in der Mikrowelle schmelzen. Knoblauch,
Estragon und eine Prise Salz einrtihren.

3. Die Tilapiafilets auf das vorbereitete Backblech legen und die buttrige Sauce gleichmafig darlber
verteilen.

4. 12-15 Minuten backen, oder bis der Tilapia undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen
lasst. Servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Gurkenscheiben

1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
% Ergibt 1/2 Gurke

Gurke 1. Gurke in Scheiben
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519g) schneiden und servieren.

Lachs- & Kichererbsensalat
668 kcal @ 489 Protein @ 369 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58052_2.0-51448_1.0?from_pdf=true

Kichererbsen, konserviert, abgespiilt 1. Ofen auf 350°F (180°C)

und abgetropft vorheizen.

. 1/4 Dose (1129) 2. Kichererbsen auf ein
Lachs :
6 0z (170g) Backblech :qeben und mit
Ol Ol, Kreuzkiimmel und
1/8 TL (mL) etwas Salz vermengen, bis
Gemahlener Kreuzkiimmel sie gleichmafig bedeckt
2 Prise (19) sind.

Zitronensaft 3. Die Kichererbsen vom
1/.? EL (mL) Mittelpunkt des Blechs
Dijon-Senf .

1TL (59) wegschlgben und der)
Hummus Lachs mit der Hautseite
11/2 EL (239) nach unten in die Mitte
Sonnengetrocknete Tomaten, diinn legen. Lachs mit etwas
geschnitten Salz und Pfeffer wiirzen
2 Stiick(e) (20g) und 14—16 Minuten
Avocados, gehackt backen, bis der Lachs
1/4 Avocado(s) (509) durchgegart ist und die
Gemischte Blattsalate Kichererbsen goldbraun
2 Tasse (609) sind.

4. Wahrenddessen in einer
kleinen Schiissel Hummus,
Senf, Zitronensaft und
etwas Salz und Pfeffer zu
einem Dressing verrihren.
Falls nétig, einen Schuss
Wasser einriihren, um die
Konsistenz zu verdiinnen.

5. Wenn der Lachs fertig und
kdihl genug zum Anfassen
ist, in Stlicke schneiden.

6. Greens mit getrockneten
Tomaten, Avocado,
Kichererbsen, Lachs und
Dressing servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Okra
1 1/2 Tasse - 60 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse
Okraschote, gefroren 1. Gefrorene Okra in einen
1 1/2 Tasse (168g) Topf geben.

2. Mit Wasser bedecken und
3 Minuten kochen lassen.

3. Abtropfen lassen und nach
Geschmack wirzen.
Servieren.

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 23¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117890_3.0-116595_1.5-155_1.0?from_pdf=true

Ergibt 6 oz
(o]

1 EL (mL)
Tempeh

6 0z (170g)

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

. Tempeh in die gewlinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewirzmischung
wrzen.

. 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.

l Fruchtsaft . Das Rezept enthalt keine
8 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.
Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen
SuBkartoffelplree
183 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
i - Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
| de.for_single_meal SiiBKartoffeln
- StBkartoffeln 2 SlBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

1. SiUBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten

AbkUhlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schussel geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Piree zerdriicken. Mit einer Prise

Salz abschmecken und servieren.

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.0-120434_1.5?from_pdf=true

471 kcal @ 39g Protein @ 22¢g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

. @77 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal

Tempeh, grob gehackt

Tempeh, grob gehackt 3/4 los (340g)

6 oz (170g) (0]

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Tzatziki

Tzatziki 3/8 Tasse(n) (849)

1/6 Tasse(n) (429) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 6 EL (mL)

3 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufligen und unter
gelegentlichem Ruhren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieB3en. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3 Minuten.
3. Tofu mit Tzatziki servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 1/2 Messloffel - 491 kcal @ 109g Protein @ 29 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

Wasser 31 1/2 Tasse(n) (mL)

4 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 31 1/2 Schépfer (je =80 ml) (9779)

4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

