Meal Plan - 2900 Kalorien pescetarisch eiweif3reich @ ETROSN? RR
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 2875 kcal @ 2279 Protein (32%) @ 1509 Fett (47%) @ 119g Kohlenhydrate (17%) @ 35g Ballaststoffe (5%)
Fruhstick Mittagessen

500 kcal, 24g EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 790 kcal, 34g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 509 Fett

Kirbiskerne
366 kcal

‘< Wrap mit Spinat und Ziegenkase

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
{1 1/2 Waffel(n)- 359 kcall

¥ =™ Gekochte Eier

I T =gl -
i \g_a?* 2 Ei(s)- 139 kcal \\;‘# 1 Wrap(s)- 427 kcal
Snacks Abendessen
315 kcal, 7g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 18g Fett 835 kcal, 64g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 469 Fett
Reiswaffel Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
4 Reiswaffel(n)- 139 kcal : »" 151 kcal
. e Walnlsse : . Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
8% 1/4 Tasse(n)- 175 kcal 3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



a
y 2875 kcal @ 2279 Protein (32%)

2

Fruhstick
500 kcal, 24g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
- 1 1/2 Waffel(n)- 359 kcal

= Gekochte Eier
”"% 2 Ei(s)- 139 kcal

Snacks
315 kceal, 7g Eiweil3, 29¢g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Reiswaffel
* 4 Reiswaffel(n)- 139 kcal

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1509 Fett (47%) @ 119g Kohlenhydrate (17%) @ 35g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
790 kcal, 34g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 509 Fett

Kirbiskerne
366 kcal

\ Wrap mit Spinat und Ziegenkase
14 Wrap(s)- 427 kcal

—

Abendessen
835 kcal, 64g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

A Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
"" 151 kcal

7 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal




Da
y 2833 kcal @ 238g Protein (34%) @ 919 Fett (29%) @ 212g Kohlenhydrate (30%) @ 54g Ballaststoffe (8%)

Fruhstick Mittagessen
355 kcal, 10g Eiweif3, 40g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 815 kcal, 68g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Klementine Knoblauch-Collard Greens
e 1 Klementine(n)- 39 kcal 279 kcal
== INstant-Haferflocken mit Wasser
G5 packchen(s)- 165 keal

~

. Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

.. (GerOstete Erdnisse
8% 1/6 Tasse(n)- 153 keal

Snacks Abendessen
290 kcal, 7g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 935 kcal, 56g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 249 Fett
Gefrorener Joghurt p Veganer Fleischbéllchen-Sub
f 4
,‘ &‘! 114 keal g 2 Sub(s)- 936 kcal
£ Himbeeren

r ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal
Gerostete Cashewnusse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day
4

Fruhstuck

355 kcal, 10g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

. Instant-Haferflocken mit Wasser
%ﬁ? 1 Packchen(s)- 165 keal

Gerostete Erdnlisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Snacks
290 kcal, 7g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Gefrorener Joghurt
114 kcal

£ Himbeeren
. ‘ﬁ, 1 Tasse- 72 kcal

P Gerostete Cashewnlsse

EGBE 1/8 Tasse(n)- 104 keal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

2911 kcal @ 242g Protein (33%) @ 103g Fett (32%) @ 213g Kohlenhydrate (29%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
890 kcal, 72g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

<f Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
0 B 363 keal

Abendessen
935 kcal, 56g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

S Veganer Fleischballchen-Sub
o 2 Sub(s)- 936 kcal



Day

2833 kcal @ 235g Protein (33%) @ 99¢ Fett (31%) @ 201g Kohlenhydrate (28%) @ 51g Ballaststoffe (7%)

5
Fruhstick Mittagessen

415 kcal, 449 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 865 kcal, 23g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 52g Fett
Klementine Z
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

M EiweiB-Omelett mit Tomaten und Champignons

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza

299 kcal " 626 kcal

Snacks Abendessen

290 kcal, 7g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 830 kcal, 65g Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 229 Fett
Gefrorener Joghurt Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

114 kcal 189 kcal
f. Himbeeren Linsen
E ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal 347 kcal
i, Gerostete Cashewnusse Vegane Crumbles
SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal @ 2 Tasse(n)- 292 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



ay
6

Fruhstick
415 kcal, 449 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

299 kcal

Snacks
320 kcal, 10g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

[ 7 ‘ Himbeeren
e ‘; 1 Tasse- 72 kcal

- Karotten und Hummus
»\ 246 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

s Eiwei3-Omelett mit Tomaten und Champignons

2942 kcal @ 2409 Protein (33%) @ 1119 Fett (34%) @ 185g Kohlenhydrate (25%) @ 62¢g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
865 kcal, 23g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza

Abendessen
910 kcal, 67g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

BCOR Gerostete Tomaten
lm 1 Tomate(n)- 60 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

Linsen
260 kcal




Day
7

Fruhstick
415 kcal, 449 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

299 kcal

Snacks
320 kcal, 10g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

[ 7 ‘ Himbeeren
e ‘; 1 Tasse- 72 kcal

- Karotten und Hummus
»\ 246 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

s Eiwei3-Omelett mit Tomaten und Champignons

2870 kcal @ 255g Protein (36%) @ 110g Fett (35%) @ 151g Kohlenhydrate (21%) @ 64g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
790 kcal, 37g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

= Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
W 1 Sandwich(es)- 408 kcal

.. Gerostete Erdnisse
8 38 Tasse(n)- 383 keal

Abendessen
910 kcal, 67g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

BCOR Gerostete Tomaten
il 1 Tomate(n)- 60 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

Linsen
260 kcal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (1189)

|:| WalnUsse
1/2 Tasse, ohne Schale (509)

D Gerostete Cashews
6 EL (519)

D Mandeln
5 EL, in Streifen (349)

Milch- und Eierprodukte

Ziegenkase
[ 4 EL (569)

D Kéase

1 1/4 Tasse, gerieben (141Q)

Ei(er)

D 10 grofB3 (5009)

D Frischer Mozzarella
3 0z (859)

Eiklar
D 12 grof3 (3969)

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
1 1/2 Tasse (3399)

Andere

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

D Gemischte Blattsalate
20 3/4 Tasse (6239)

] Vegane Fleischballchen, gefroren
16 Fleischbéllchen (4809)

|:| Nahrhefe
4 TL (59)

|:| Sub-Broétchen
4 Brotchen (3409)

D vegane Wurst
2 Warstchen (2009)

Backwaren

D Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (1449)

Naan-Brot
D 2 Stlck(e) (180g9)

Brot
D 2 Scheibe(n) (649)

Fette und Ole

@FASTR

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1/4 1bs (999)

Getranke

D Wasser
34 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
28 Schopfer (je =80 ml) (8689)

Gewilirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
2 1/4 g (29)

D Salz
1/6 o0z (69)
frischer Basilikum
[]

1 1/2 EL, gehackt (49)

D Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
1 EL (mL)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

D Himbeeren
5 Tasse (6159)

D Klementinen
11 Frucht (8149)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
3 Dose (5169)

Tilapia, roh
L] 1/2 Ibs (2109)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 6 EL (969)

D gerbstete Erdnlsse
3/4 Tasse (1109)

D Linsen, roh
1 1/4 Tasse (2409)

D vegetarische Burgerkrimel
2 Tasse (2009)



|:| Balsamico-Vinaigrette
11/3 0z (mL)

] Salatdressing
1 1/4 Tasse (mL)
D 2 0z (mL)

|:| Olivenol
1/4 Tasse (mL)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Tomaten
7 1/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (9019)

|:| frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

Zwiebel
D 3/4 Kklein (539)

D Paprika
3 groB3 (4929)

D Knoblauch
8 1/2 Zehe(n) (269)

|:| Grankohl (Collard Greens)
14 oz 397g)

|:| Brokkoli
1 Tasse, gehackt (919)

D Pilze
4 0z (112g)

|:| Babykarotten
48 mittel (4809)

Hummus
D 3/4 Tasse (1809)

Tempeh
[ 1 Ibs (4549)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
1 Tasse (2609)

D PizzasoBBe
1/2 Tasse (1269)

SiuBwaren

D Gefrorener Joghurt
1 1/2 Tasse (261Q)

Frihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (269)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 1/2 Waffel(n) - 359 kcal @ 12g Protein @ 259 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

# o Reiswaffeln, beliebiger Geschmack

~ Geschmack 3 Kuchen (27g)
1 1/2 Kuchen (149q) Erdnussbutter
- Erdnussbutter 6 EL (969)

¢« 3 EL (489g)

1. Erdnussbutter gleichmaBig auf die Reiswaffel streichen.

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

—’Mrc Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
# de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)

2 grofB (1009)

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 gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fur
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/371_1.5-228_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen

Far alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
2 Frucht (148q)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Wasser
Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)
3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber gieBBen.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Gerdstete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Erdniisse
2 2/3 EL (249)

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerdstete Erdniisse
1/3 Tasse (499)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_1.0-67_1.0-144_0.667?from_pdf=true

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

Klementine

3 Klementine(n) - 117 kcal @ 2g Protein

Og Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
3 Frucht (2229)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Klementinen
9 Frucht (6669)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Eiwei3-Omelett mit Tomaten und Champignons

299 kcal @ 429 Protein

11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

g Translation missing:

de.for_single_meal

Tomaten, gehackt

1/2 klein, ganz (& =6,0 cm) (469)
Pilze, gehackt

1/3 Tasse, Stlicke oder Scheiben

= (239)

Ei(er)

. 2 groB (100g)

Eiklar

4 groB3 (132g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
MagerHiittenkése (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten, gehackt

1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1379)
Pilze, gehackt

1 Tasse, Stlicke oder Scheiben
(709)

Ei(er)

6 groB3 (3009)

Eiklar

12 grof3 (3969)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (2g)
MagerHiuttenkése (1% Fett)

1 1/2 Tasse (339g)

1. Alle Eier, Huttenkdse und Pfeffer vermischen und mit einer Gabel verquirlen.
2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einspriihen und bei mittlerer Hitze erhitzen.
3. Die Eiermischung in die Pfanne geben, so dass sie sich gleichmaBig verteilt, und Champignons sowie

Tomaten dariber streuen.

4. Kochen, bis das Ei undurchsichtig und gestockt ist. Eine Halfte des Omeletts Uber die andere klappen.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_3.0-676_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

w Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| gerostete Kirbiskerne,

gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1 Tasse (1189g)
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Wrap mit Spinat und Ziegenkése
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 Kése

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) (609)

1. Die Tortilla flach auslegen und den Spinat darauf verteilen. Kirschtomaten, Ziegenkase, gerbstete
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/629_2.0-213_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal @ 12g Protein @ 15¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt 1. Die Collards abspilen,

2 1/2 Zehe(n) (89) trocken tupfen, die Stiele
Salz entfernen und die Blatter
gl4 TL(19) grob hacken.

2 1/2 TL (mL) 2. Das Ol lhrer Wahl in einer
Griinkohl (Collard Greens) Pfanne bei mittlerer bis
14 0z (3979) niedriger Hitze erhitzen.

Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufligen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und
4—6 Minuten unter
haufigem Ruhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 249 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

- {/@\W" Ergibt 2 Wurst(en)

A AR vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
g @ | 2 Wurstchen (200g) zubereiten.

2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_1.75-118328_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
7 1/2 0z - 529 kcal @ 519 Protein @ 259 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

p—. & . Ergibt 7 1/2 oz

1/2 Ibs (2109)
Mandeln

5 EL, in Streifen (349)
Olivendl

2 TL (mL)

Salz

1 1/4 Prise (19) 3
Allzweckmehl

1/6 Tasse(n) (269)

5.
6.
Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
363 kcal @ 21g Protein @ 25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Frischer Mozzarella, in Scheiben 1.

geschnitten

3 0z (859)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (2059)
frischer Basilikum

1 1/2 EL, gehackt (49g)
Balsamico-Vinaigrette

11/2 EL (mL)

Tilapia, roh 1.

Die Halfte der Mandeln mit
dem Mehl in einer flachen
Schissel vermengen.
Fisch mit Salz wiirzen und
in der Mehl-Mandel-
Mischung wenden.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen und
den Fisch etwa 4 Minuten
pro Seite braten, bis er
goldbraun ist. Auf einen
Teller geben.

. Die restlichen Mandeln in

die Pfanne geben und
unter Rihren etwa eine
Minute résten, bis sie
aromatisch sind.

Mandeln Uber den Fisch
streuen.
Servieren.

Tomaten- und
Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

Basilikum Uber die

Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/345_1.25-555_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

- g T
g ™)

. Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

- Salatdressing 2/3 Tasse (mL)
1/3 Tasse (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 10 1/2 Tasse (315¢)

51/4 Tasse (1589)

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

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza
626 kcal @ 189 Protein @ 369 Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

S Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

5 de.for_single_meal Knoblauch, fein gewiirfelt

Knoblauch, fein gewiirfelt 6 Zehe(n) (18q)

" 3 Zehe(n) (99) Kase
Kase 1/2 Tasse, gerieben (579)
4 EL, gerieben (289) Naan-Brot
Naan-Brot 2 Stlck(e) (180q)

’ " 1 Stick(e) (90g) Olivenol
- e R e ” Olivendl 3 EL (mL)

" 11/2 EL (mL) Salz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) PizzasoBe
PizzasoBe 1/2 Tasse (1269)
4 EL (639) Brokkoli
Brokkoli 1 Tasse, gehackt (919)

1/2 Tasse, gehackt (469)

1. Den Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.\r\nDie Halfte des Ols mit dem gehackten Knoblauch
vermischen. Die Halfte der Mischung auf dem Naan verteilen.\r\nlm Ofen etwa 5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen und PizzasoBe darauf verstreichen, mit Brokkoli und Kase belegen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.\r\nWieder fir weitere 5 Minuten in den Ofen geben und anschlieBend 2—-3 Minuten unter
den Grill legen. Das Brot beim Braunen genau beobachten, damit es nicht zu dunkel wird.\r\nAus dem
Ofen nehmen, mit dem restlichen Olivendl betraufeln und kurz abkiihlen lassen, damit es sich schneiden
lasst. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_3.5-864_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Rosmarin-Pilz-Kése-Sandwich
1 Sandwich(es) - 408 kcal @ 23g Protein @ 219 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

] Gemischte Blattsalate 1. Eine Pfanne bei mittlerer
& 1/2 Tasse (159) Hitze erhitzen.
Rosmarln, getrocknet 2. Die untere Brotscheibe mit
2 Prise (0g) . -
Pilze der Halfte des Kases
11/2 oz (43g) belegen, dann Rosmarin,
" Kise Pilze, Salat und den
. | 1/2 Tasse, gerieben (579) restlichen Kase darauf
* Brot schichten. Mit einer Prise
2 Scheibe(n) (649) Salz/Pfeffer wiirzen und
mit der oberen Brotscheibe
abschlieBen.

3. Das Sandwich in die
Pfanne legen und etwa 4—
5 Minuten auf jeder Seite
braten, bis das Brot
knusprig und der Kase
geschmolzen ist.
Servieren.

Gerdstete Erdnlsse
3/8 Tasse(n) - 383 kcal @ 15g Protein @ 31g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse 1. Das Rezept enthalt keine
6 2/3 EL (619) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20066_1.0-144_1.667?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Reiswaffel
4 Reiswaffel(n) - 139 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 8 Kuchen (72g)
4 Kuchen (369)

1. Guten Appetit.

WalnUsse

1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (509)

4 EL, ohne Schale (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Gefrorener Joghurt
114 kcal @ 3g Protein @ 39 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

v Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Joghurt
Gefrorener Joghurt 11/2 Tasse (2619)
1/2 Tasse (879)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117129_4.0-147_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/303_1.0-59997_1.0-146_0.5?from_pdf=true

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 Tasse (3699)

1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerdstete Cashews 6 EL (519)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren

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

1 Tasse (123q)

1. Himbeeren abspulen und servieren.

Karotten und Hummus
246 kcal @ 99g Protein @ 9g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-301_3.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Translation missing:
de.for_single_meal

Babykarotten
24 mittel (2409)
Hummus

6 EL (90g)

1. Karotten mit Hummus servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (759)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Babykarotten
48 mittel (4809)
Hummus

3/4 Tasse (1809)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

6 EL (mL)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (149q)
Gemischte Blattsalate

6 Tasse (1809)

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

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein

369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-430_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel

3/8 klein (269)
Paprika

1 1/2 grof3 (2469)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Salz

1 1/2 Prise (19)
Limettensaft

1/2 EL (mL)
Avocados

3/4 Avocado(s) (1519g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (2589)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

3/4 klein (539)

Paprika

3 grof3 (4929)
schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Salz

3 Prise (19)
Limettensaft

1 EL (mL)

Avocados

1 1/2 Avocado(s) (3029)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
3 Dose (5169)

1. In einer kleinen Schissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,

Salz und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kénnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fullen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte flllen.

3. Sie kdnnen die gefiillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis

sie durchgewéarmt ist.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Veganer Fleischballchen-Sub
2 Sub(s) - 936 kcal @ 569 Protein

v_,—’

Translation missing:
de.for_single_meal

Vegane Fleischbéllchen, gefroren
8 Fleischballchen (240g)
Pasta-Sauce

1/2 Tasse (1309)

Nahrhefe

2 TL (39g)

Sub-Brétchen

2 Brétchen (1709)

1. Vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwarmen.
3. Wenn die Fleischballchen fertig sind, in das Subbrdtchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-

Alternative) toppen.

4. Servieren.

249 Fett @ 108g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vegane Fleischbdllchen, gefroren
16 Fleischbéllchen (480g)
Pasta-Sauce

1 Tasse (2609)

Néhrhefe

4 TL (59)

Sub-Brétchen

4 Brotchen (340q)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2996_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 49 Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
1/4 Tasse (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.
10 EL Cherrytomaten (939) Servieren.
| Gemischte Blattsalate
s 33/4 Tasse (1139)
Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1 Prise (19) Linsen kénnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die
2 Tasse(n) (ml) . Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

1/2 Tasse (96
(969) 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.

Vegane Crumbles
2 Tasse(n) - 292 kcal @ 379 Protein @ 99g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)
vegetarische Burgerkriimel 1. Crumbles geman
2 Tasse (200g9) Packungsanweisung

zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-20629_2.0-115821_4.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdstete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5¢g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

y - @ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

A Tomaten
8. Tomaten 2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (182g)
M 1 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (919) (o]
o] 2 TL (mL)

1TL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
wirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 489 Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal A1

0] 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Tempeh

Tempeh 1 lbs (454q)

1/2 lbs (2279)

1. Tempeh in die gewiinschte 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.

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_1.0-116595_2.0-20629_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)

3/4 Prise (19) Wasser

Wasser 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 3/4 Tasse (144q)

6 EL (729)

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.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

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

