Meal Plan - 3300 Kalorien pescetarischer, eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day .
3327 kcal @ 2429 Protein (29%)

Fruhstick
515 kcal, 22g Eiweil3, 88g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

w

5, ¢ Huttenkdse & Fruchtbecher
!:s T 41 Becher- 131 kcal

?i Blaubeer-Vanille-Haferbrei
& @9 ™= 156 keal
o SN

- Fruchtsaft
i 2 Tasse- 229 kcal

—

Snacks
450 kcal, 11g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

AR ; Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
s>, 1 Bagel(s)- 450 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

869 Fett (23%) @ 329g Kohlenhydrate (40%) @ 659 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1020 kcal, 78g Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 3 Becher- 465 kcal

Y , Avocado-Thunfisch-Sandwich
% 1 1/2 Sandwich(es)- 555 kcal

Abendessen
1015 kcal, 58g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

: , Heidelbeeren
‘ o 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

g W Curry-Kichererbsensalat

W/ 966 keal




Day

2 3327 kcal @ 2429 Protein (29%)

Fruhstick
515 kcal, 22g Eiweil3, 88g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t /1 Becher- 131 keal
Blaubeer-Vanille-Haferbrei
156 kcal

& e
= Fruchtsaft
My 2 Tasse 229 keal

Snacks
450 kcal, 11g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
94 1 Bagel(s)- 450 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

3 3282 kcal @ 2269 Protein (27%)

Frihstick
535 kcal, 25¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

RL *. l¢ Huttenkése & Fruchtbecher
!\Q L 41 Becher- 131 kcal

s Avocado

\ 176 keal

e 'w

Snacks
450 kcal, 11g EiweiB3, 68g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Gerostete Erdnlisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

4 Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
g, 1 Bagel(s)- 450 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

869 Fett (23%) @ 329g Kohlenhydrate (40%) @ 659 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1020 kcal, 78g Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
&2 3 Becher- 465 kcal

D ; , Avocado-Thunfisch-Sandwich
% 1 1/2 Sandwich(es)- 555 kcal

——

Abendessen
1015 kcal, 58g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

‘ W Curry-Kichererbsensalat
@ 966 kcal

Heldelbeeren

1/2 Tasse(s)- 47 kcal

1329 Fett (36%) @ 249g Kohlenhydrate (30%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
970 kcal, 76g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Garnelen-Brokkoli-Reis-Bowl
735 kcal

D Tomaten-Avocado-Salat
g 235 kcall

Abendessen
1000 keal, 41g Eiwei3, 76g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

@ Patty Melt
» y

2 Sandwich(es)- 999 kcal



Day

4 3338 kcal @ 235g Protein (28%) @ 1909 Fett (51%) @ 112g Kohlenhydrate (13%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Fruhstick Mittagessen
535 kcal, 25¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 36g Fett 985 kcal, 53g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
E /1 Becher- 131 keal
»
A

L 176 kcal

Kirbiskerne
366 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

.. (GerOstete Erdnisse 4" B Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen
@Q’E’- 1/4 Tasse(n)- 230 kcal | 480 kcal
Snacks Abendessen
415 kcal, 18g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 23g Fett 1075 kcal, 66g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 679 Fett
Apfel 7 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
1 Apfel(s)- 105 kcal 3 halbe Paprika(n)- 683 kcal
Kase-Stick e Tomaten-Avocado-Salat

R

~ )\ 2 Stiick- 165 kcal

&=~ Gemischte Nisse
b% 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day

5 3268 kcal @ 2719 Protein (33%)

Fruhstuck

1529 Fett (42%) @ 159g Kohlenhydrate (20%) @ 45g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

495 kcal, 40g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 985 kcal, 53g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

?_\,: Double Chocolate Proteinshake
1€ “I 137 kcal

. Pistazien
¢) 188 kcal

e Avocado-Toast
A 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks

Kirbiskerne
366 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kirbiskernen
480 kcal

Abendessen

415 kcal, 18g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 23g Fett 1045 kcal, 88g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

. Kéase-Stick
~ )\ 2 Stiick- 165 kcal

&=~ Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

. - Vegane Wurst

3 Wurst(en)- 804 kcal

Gekochte Paprika

¥ 1/2 Paprika- 60 kcal

SiuBkartoffelplree
183 kcal



Da
y 3335 kcal @ 255g Protein (31%) @ 1509 Fett (41%) @ 190g Kohlenhydrate (23%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

L=

6
Fruhstick Mittagessen
495 kcal, 40g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 1030 kcal, 46g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

J==YA Double Chocolate Proteinshake % Gehackter italienischer Salat mit Kichererbsen

- \

1< "Il 137 kcall -/ 656 kcal

N Pistazien . Milch
¥) 188 keal ‘ 2 1/2 Tasse(n)- 373 kcal

e Avocado-Toast
A 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Shacks Abendessen
440 kcal, 99 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 33g Fett 1045 kcal, 88g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 41g Fett
, ' Gurken mit Ranch-Dip “Bw> - \/egane Wurst

- 239 kcal = 3 Wurst(en)- 804 kcal

Gekochte Paprika
oy 1/2 Paprika- 60 kcal

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

: , Heidelbeeren " SuBkartoffelptiree
“ S 1/2 Tasse(s)- 47 kcal ). 183 kcal
Proteinergéanzung(en)

325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Da
y 3300 kcal @ 229g Protein (28%) @ 1449 Fett (39%) @ 220g Kohlenhydrate (27%) @ 53g Ballaststoffe (6%)

7
Fruhstick Mittagessen
495 kcal, 40g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 1030 kcal, 46g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 529 Fett
=" Double Chocolate Proteinshake % Gehackter italienischer Salat mit Kichererbsen
0 1
1€ “I 137 kcal %/ 656 kcal
N  Pistazien . Milch
&®) 188 keal L 2 1/2 Tasse(n)- 373 kcal

e Avocado-Toast
A4 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks Abendessen
440 kcal, 99 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 33g Fett 1010 kcal, 62g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 349 Fett
\ Gurken mit Ranch-Dip B\ SuBkartoffelpliree mit Butter

- 239 kcal /] 374 kcal

.. GerOstete Erdnisse X Tomaten-Gurken-Salat
8% 1/6 Tasse(n)- 153 keal LD 212 kcal

M

& Einfacher Seitan
7 0z- 426 kcal

: , Heidelbeeren
“ = 1/2 Tasse(s)- 47 kcal
Proteinergéanzung(en)

325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Einkaufsliste @ FASTR

Andere Gemise und Gemiuseprodukte
D Hittenkase & Fruchtbecher D Sellerie, roh
4 Becher (6809) 6 Stiel, klein (12,5 cm) (102g)
[] Gemischte Blattsalate ] Zwiebel
2 3/4 Packung (=155 g) (4259) 1 1/2 mittel (6,4 cm &) (1639)
D Veggie-Burger-Patty D Gefrorener Brokkoli
2 Patty (1429) 5/8 Packung (178g)
D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert D Tomaten
2 Behalter (3009) 4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4979)
D vegane Wurst D Paprika
6 Warstchen (6009) 2 1/2 grof3 (4109)
] Proteinpulver, Schokolade ] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)
3 Schopfer (je =80 ml) (939) 4 Rote Bete(n) (2009)
D gerauchertes Paprikapulver D Frische griine Bohnen
11/2 TL (39) 3 Tasse, 1/2" Stlicke (3009)

SiBkartoffeln
[]

Getranke

|:| Wasser
25 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver

21 Schépfer (je ~80 ml) (6519)

SuBwaren

Ahornsirup
D 1/2 EL (mL)

Gelee
D 3 EL (639)

D Kakaopulver
1 EL (59)

Gewlrze und Krauter
D Vanilleextrakt
1/2 EL (mL)

Currypulver
[] 1 EL (69)

Salz
D 1/4 0z (79)

schwarzer Pfeffer
21/2 g (39)

D Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

Dijon-Senf
L] 1 EL (159)

Obst und Fruchtsafte

|:| Blaubeeren
2 1/2 Tasse (352¢q)

3 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (7359)

D Gurke
2 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (8339)

D rote Zwiebel
5/8 mittel (=6,4 cm &) (689)

Milch- und Eierprodukte

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 Tasse (3159)

Butter

D 1/2 Stange (569)

] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
6 Becher (je ca. 150 g) (9009)

D Késestange
4 Stange (1129)

D Vollmilch
5 Tasse(n) (mL)

Backwaren

D Bagel
3 mittlerer Bagel (& 9-10 cm) (3159)
Brot

l:l 14 2/3 0z (4169)

Fisch- und Schalentierprodukte

l:l Dosen-Thunfisch
3 Dose (5169)

D Garnelen, roh
10 oz (2849)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen



|:| Fruchtsaft
32 fl oz (mL)

|:| Zitronensaft
3 fl oz (mL)

D Avocados
4 1/2 Avocado(s) (921g)

|:| Limettensaft
1 3/4 fl oz (mL)

|:| Apfel
2 mittel (Durchm. 3") (3649)

Frihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/4 Tasse(n) (61Q)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
4 1/2 Dose (20169)

|:| geréstete Erdnisse
13 1/4 EL (1229)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
1/2 Tasse (909)

|:| gerostete Kurbiskerne, ungesalzen
1/2 Ibs (1999)

|:| Gemischte Nisse
1/3 Tasse (459)

|:| geschélte Pistazien
3/4 Tasse (929)

D wirzige Reis-Mischung
5/8 Beutel (=160 g) (999)

Fette und Ole

D Olivendl
4 TL (mL)

07 1 1/2 oz (mL)

D Vegane Mayonnaise
4 EL (609)

D Balsamico-Vinaigrette
14 EL (mL)

D Ranch-Dressing
6 EL (mL)

Salatdressing
] 3 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 1/2 Ibs (1989)



Recipes

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hattenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Hittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (170g)

STRONGR
@ FASTR

39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkdse & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Blaubeer-Vanille-Haferbrei

156 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

R —

Translation missing:
de.for_single_meal

1/2 Tasse(n) (mL)
Ahornsirup

e 1/4 EL (mL)
“““ .. Vanilleextrakt
1/4 EL (mL)
Blaubeeren

Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/8 Tasse(n) (30g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Ahornsirup

1/2 EL (mL)

Vanilleextrakt

1/2 EL (mL)

Blaubeeren

6 EL (569)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/4 Tasse(n) (619)

1. Alle Zutaten hinzufligen und etwa 2—3 Minuten in der Mikrowelle erwarmen.\r\nHinweis: Hafer,
Blaubeeren, Vanille und Ahornsirup kénnen gemischt und je nach Frische der Friichte bis zu 5 Tage im
Kuhlschrank aufbewahrt werden. Wenn Sie essen méchten, Wasser hinzufigen und in der Mikrowelle

erwarmen.

Fruchtsaft
2 Tasse - 229 kcal @ 3g Protein

1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-293_0.75-155_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 32 fl oz (mL)
16 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Friihstlck 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hlttenk&se & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkase & Fruchtbecher
Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340q9)
' 1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Avocado
176 kcal @ 2g 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 herausl6ffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.

Gerdstete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-528_0.5-144_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 1/2 Tasse (739)
4 EL (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Double Chocolate Proteinshake
137 kcal @ 289 Protein @ 1g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 3 Schépfer (je =80 ml) (939g)

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

natur) 6 EL (1059)

2 EL (35¢q) Kakaopulver

Kakaopulver 1 EL (59)

1 TL (29) Wasser

Wasser 3 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

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

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschilte Pistazien 3/4 Tasse (929)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 59 Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/659_1.0-668_1.0-239_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

) Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
N geschnitten 3/4 Avocado(s) (151q)
3 8 | 1/4 Avocado(s) (509) Brot
. Brot 3 Scheibe (96g)
1 Scheibe (329)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.

Mittagessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

fettarmer griechischer Joghurt
3 Becher - 465 kcal @ 379 Protein @ 12g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 6 Becher (je ca. 150 g) (9009)
3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 555 kcal @ 42g Protein @ 21g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/154_3.0-426_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, fein gehackt

1/6 klein (139g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
3/4 Dose (1299)

Brot

. 3 Scheibe (969)

Avocados

3/8 Avocado(s) (759)
Limettensaft

1/4 EL (mL)

Salz

3/4 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (09g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, fein gehackt
3/8 klein (269)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (2589)
Brot

6 Scheibe (1929)
Avocados

3/4 Avocado(s) (1519)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Salz

1 1/2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

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

Salz und Pfeffer gut vermengen.
2. Die Mischung zwischen zwei Brotscheiben geben und servieren.

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Garnelen-Brokkoli-Reis-Bowl

735 kcal @ 739 Protein @ 129 Fett @ 769 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

b‘

Tomaten-Avocado-Salat

235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Garnelen, roh, geschalt und
entdarmt

10 0z (2849)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/3 TL (29)

Gefrorener Brokkoli
5/8 Packung (1789)
wirzige Reis-Mischung
5/8 Beutel (=160 g) (999)
Olivenol

2 TL (mL)

. Reismischung und Brokkoli

nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Wahrenddessen Ol in

einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.

. Garnelen in die Pfanne

geben, mit Salz und Pfeffer
wilrzen. 5-6 Minuten
braten, bis das Fleisch
vollstéandig rosa und
undurchsichtig ist.

. Wenn alles fertig ist, alles

vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/606_2.5-367_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Karbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 299 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

-

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)

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 (15g)

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schérfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado,
gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen
1 Tasse (1189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.

Salat mit grinen Bohnen, Roter Bete und Kirbiskernen

480 kcal @ 15¢g Protein

31g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (3009)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-116580_1.0-27835_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),
gehackt

2 Rote Bete(n) (100g)

Frische griine Bohnen, Enden
abgeschnitten und entsorgt

1 1/2 Tasse, 1/2" Stiicke (1509)
Balsamico-Vinaigrette

4 EL (mL)

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen

4 EL (309)

Gemischte Blattsalate

2 Tasse (609)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit),
gehackt

4 Rote Bete(n) (200g)
Frische griine Bohnen, Enden
abgeschnitten und entsorgt
3 Tasse, 1/2" Sticke (300g)
Balsamico-Vinaigrette

1/2 Tasse (mL)

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen

1/2 Tasse (599)

Gemischte Blattsalate

4 Tasse (1209)

1. Griine Bohnen in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und 4—7 Minuten

garen. AbgieBen, mit kaltem Wasser abspullen und beiseitestellen.

2. Salat mit Blattsalaten, griinen Bohnen und Roter Bete anrichten. Mit Kirbiskernen bestreuen,
Balsamico-Vinaigrette darlibertraufeln und servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gehackter italienischer Salat mit Kichererbsen

656 kcal @ 269 Protein

329 Fett @ 45g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/275952_1.5-227_2.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

ol

- 1/4 EL (mL)
Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate, gehackt
2 1/4 Tasse (689)
Sonnenblumenkerne

3/4 EL (99)

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen

11/2 EL (119)

gerauchertes Paprikapulver
3/4 TL (29)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

3/4 Dose (3369)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (749)
Gurke

3/4 Tasse, Scheiben (78g)
rote Zwiebel

3/4 EL, gehackt (89)

1. Den Ofen auf 220°C (425°F) vorheizen.
2. Die Kichererbsen auf einem Backblech verteilen, mit Ol, gerduchertem Paprikapulver und einer Prise
Salz und Pfeffer vermengen. 12—15 Minuten rdsten, bis sie goldbraun sind. Etwas abkihlen lassen.

3. In einer Schissel gemischte Blattsalate, Gurke, Tomate, Zwiebel, gerdstete Kichererbsen, Kirbiskerne
und Sonnenblumenkerne vermengen. Mit Balsamico-Vinaigrette betrdufeln und servieren.

Milch

2 1/2 Tasse(n) - 373 kcal @ 19g Protein

.

na

|
a
|

Far alle 2 Mahlzeiten:

ol

1/2 EL (mL)
Balsamico-Vinaigrette

6 EL (mL)

Gemischte Blattsalate, gehackt
4 1/2 Tasse (1359)
Sonnenblumenkerne

1 1/2 EL (189)

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen

3 EL (229)

gerauchertes Paprikapulver
11/2TL (3g)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1 1/2 Dose (6729)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (1499)
Gurke

1 1/2 Tasse, Scheiben (1569)
rote Zwiebel

1 1/2 EL, gehackt (159)

209 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollimilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
5 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



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

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
1 Bagel(s) - 450 kcal @ 11g Protein @ 149 Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal G
elee
- Gelee 3 EL (639)
" 1 EL (219) Butter
Butter 3 EL (439)
1 EL (149) Bagel
Bagel 3 mittlerer Bagel (& 9-10 cm)

1 mittlerer Bagel (& 910 cm) (105g) (315g)

1. Den Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Butter und Marmelade aufstreichen.
3. GenieBen.

Snacks 2[4

An Tag 4 und Tag 5 essen

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.:!e.for_smgle_meal I"xpfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kéase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal .
Kasestange
- Kéasestange 4 Stange (112g)
\\\ 2 Stange (569)
‘\\‘. -

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/45_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/229_1.0-152_2.0-148_0.667?from_pdf=true

Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n) - 145 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 1/3 Tasse (459)
2 2/3 EL (229)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gurken mit Ranch-Dip
239 kcal @ 3g Protein @ 20g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

. Gurke, in Scheiben geschnitten 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)
X 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269) Ranch-Dressing
- Ranch-Dressing 6 EL (mL)
3 EL (mL)

1. Gurke in Scheiben schneiden und mit Ranch-Dip servieren.

Gerdstete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 69 Protein @ 129 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal gerostete Erdniisse

gerdstete Erdniisse 1/3 Tasse (499)
2 2/3 EL (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/688_1.5-144_0.667-20517_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Blaubeeren
Blaubeeren 1 Tasse (1489)

‘ 1/2 Tasse (74Q)

1. Heidelbeeren abspulen und servieren.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Blaubeeren
Blaubeeren 1 Tasse (148¢q)

’ 1/2 Tasse (74Q)

1. Heidelbeeren abspulen und servieren.

Curry-Kichererbsensalat
966 kcal @ 58g Protein @ 32g Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 37g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20517_1.0-108240_3.0?from_pdf=true

o

_

Translation missing:
de.for_single_meal

’ Kichererbsen, konserviert,

abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)
Gemischte Blattsalate

3 0z (859)
Sonnenblumenkerne

3 EL (369)

Sellerie, roh, in Scheiben
geschnitten

3 Stiel, klein (12,5 cm) (519)
Currypulver

1/2 EL (39)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (1059)

Zitronensaft, geteilt

3 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

3 Dose (1344q)

Gemischte Blattsalate

6 0z (1709)
Sonnenblumenkerne

6 EL (729)

Sellerie, roh, in Scheiben
geschnitten

6 Stiel, klein (12,5 cm) (102g)
Currypulver

1 EL (69)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3/4 Tasse (2109)
Zitronensaft, geteilt

6 EL (mL)

1. Kichererbsen in eine groBBe Schissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zerdriicken.

2. Griechischen Joghurt, Currypulver, Sellerie, Sonnenblumenkerne, nur die Halfte des Zitronensafts und
etwas Salz und Pfeffer unterrihren.

3. Grlne Blatter auf einen Teller geben und mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln.
4. Die Curry-Kichererbsen-Mischung zusammen mit den Blattern servieren.

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Patty Melt

2 Sandwich(es) - 999 kcal @ 41g Protein

51g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136370_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Sandwich(es)

Zwiebel, diinn geschnitten
1 klein (70g)

(o]

1 1/2 EL (mL)
Vegane Mayonnaise
4 EL (609)
Dijon-Senf

1 EL (159)
Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

Brot

4 Scheibe(n) (1289)

. Erhitze etwa zwei Drittel

des Ols in einer groBen
Pfanne bei mittelhoher
Hitze. Gib die Zwiebeln in
eine Halfte der Pfanne und
wlirze mit etwas Salz und
Pfeffer. Gib das
vegetarische Patty in die
andere Hélfte. Brate die
Zwiebeln, bis sie anfangen
zu braunen, 10-12
Minuten. Brate das Patty
5—6 Minuten pro Seite
(oder nach
Packungsanweisung).
Schalte die Hitze aus und
stelle alles beiseite.

. Vermische Mayo und Senf

in einer kleinen Schissel.
Verteile die Sauce
gleichmaBig auf allen
Seiten des Brots.

. Lege das Patty auf die

untere Scheibe und belege
es mit den Zwiebeln und
der oberen Brotscheibe.

. Wische die Pfanne aus

und erhitze das restliche
Ol bei mittlerer Hitze. Gib
die Patty Melts hinein und
brate sie, bis sie goldbraun
sind, etwa 5-7 Minuten pro
Seite.

. Halbiere und serviere.



Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 619 Protein

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

.

Ergibt 3 halbe Paprika(n)

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)

Tomaten, gewiirfelt

5/6 mittel, ganz (J =6,0 cm) (103g)
schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

- Salz
| 1/2 TL (3g)

Knoblauchpulver

1/2TL (1g)

Olivendl

11/4 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
5/6 Avocado(s) (1689)
Limettensaft

5TL (mL)

Zwiebel

5 TL, fein gehackt (259)

369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

. In einer kleinen Schiissel

den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermischen.

. Die Paprika aushdéhlen. Sie

kdnnen den oberen Teill
abschneiden und die
Paprika so flllen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte flllen.

. Sie kénnen die gefiillte

Paprika so essen oder bei
350 F (180 C) fur 15
Minuten in den Ofen
geben, bis sie
durchgewarmt ist.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekdihlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/430_1.5-367_1.667?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 369 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

» ‘T’/@\\’/’ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
l de.for_single_meal

o -

e vegane Wurst
- ~"‘.‘ vegane Wurst 6 Wiirstchen (600g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Gekochte Paprika
1/2 Paprika - 60 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

‘ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Paprika, entkernt und in Streifen

Paprika, entkernt und in Streifen = geschnitten
geschnitten 1 groB (1649)
1/2 groB (82g) (o]

Qﬂ, (o] 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Herd: Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprikastreifen hinzufiigen und 5-10 Minuten
kochen, bis sie weich sind.

2. Ofen: Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Paprikastreifen mit Ol vermengen und mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen. Etwa 20-25 Minuten résten, bis sie weich sind.

SuBkartoffelplree
183 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_3.0-59978_1.0-27073_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

| de.for_single_meal SiiBkartoffeln
 SuBkartoffeln 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (420g9)
1 SitBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

1. SuBkartoffeln 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
AbkUihlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Puree zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

SuBkartoffelplree mit Butter
374 kcal @ 5¢g Protein @ 11g Fett @ 549 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

P e UIBEIEE Butter 1. SuBkartoffeln mit einer
£ - 1EL(149) Gabel ein paar Mal
| SuBkartoffeln einstechen, damit sie

11/2 SUBkartoffeI, 12,5cm Iang (3159) abliften. und bei hoher

Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkuUhlen
beiseitestellen.

2. Wenn sie kihl genug sind,
die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken, mit
Butter betraufeln und
servieren.

Tomaten-Gurken-Salat
212 kcal @ 59 Protein @ 10g Fett @ 229 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27074_1.5-124_3.0-117864_3.5?from_pdf=true

Gurke, in diinne Scheiben 1. Zutaten in einer Schiissel
geschnitten vermengen und servieren.
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
Tomaten, in diilnne Scheiben
geschnitten
1 1/2 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (185q)
Salatdressing
3 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben
1 geschnitten
3/4 klein (539)

Einfacher Seitan
7 0z - 426 kcal @ 53g Protein @ 13g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

v{-;‘ ¥ I%rgibt7oz )
Ol 1. Eine Pfanne mit Ol
1.3/4 TL (mL) ausstreichen und Seitan
Seitan bei mittlerer Hitze 3-5
1/2 Ibs (1989) Minuten braten, bis er

durchgewarmt ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder
Gewlirzen nach Wahl
wirzen. 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

