Meal Plan - 1400-Kalorien pescetarischer RTRONGR
Low-Carb-Erndhrungsplan

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

Day 1 1424 keal @ 1149 Protein (32%) @ 799 Fett (50%) @ 48g Kohlenhydrate (13%) @ 179 Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen

275 kceal, 41g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 470 kcal, 219 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
J==VAl Double Chocolate Proteinshake BN Pistazien
e R
1€ I 137 kcal ¢) 188 kcal

¥ ~_ "™ Gekochte Eier

% = Avocado-Eiersalat-Sandwich
» ¥ 2 Ei(s)- 139 kcal
S

1/2 Sandwich- 281 kcal

Snacks Abendessen
125 kcal, 99 Eiwei3, 6g netto Kohlenhydrate, 6g Fett 445 kcal, 19g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

‘,«.ﬂ‘ Zuckerschoten ' Gerdstete StiBkartoffeln mit Rosmarin
’ 11/2 Tasse- 41 kcal 1105 kcal
b~

Kase-Stick - ™= Einfacher Tofu
1 Stlick- 83 kcal - - 8 0z- 342 kcal
2

s

<)

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal



Day 2 1357 kcal @ 118g Protein (35%)

Frihstick
275 kcal, 41g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= /ﬁ Double Chocolate Proteinshake
(€ Cl 137 Kcal

¥ T ™ Gekochte Eier
@‘% 2 Ei(s)- 139 kcal
2

Snacks
125 kcal, 99 Eiweif3, 6g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

fv.\;“ Zuckerschoten
& 11/2 Tasse- 41 kcal
p <

- Kéase-Stick
) 1 Stick- 83 kcal

\

Proteinerganzung(en)
110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Day 3 1347 kcal @ 120g Protein (36%)

Frihstick
275 kcal, 41g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

e \/ﬁ Double Chocolate Proteinshake
(€ Cl 137 Kcal

¥ =™ Gekochte Eier
@'%‘ 2 Ei(s)- 139 keal
/

Snacks
125 kcal, 99 Eiwei3, 6g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

‘}—_\;‘ Zuckerschoten
ey« 1 1/2 Tasse- 41 kcal
A<

= Kéase-Stick
~ \. 1 Stiick- 83 kcal

Proteinerganzung(en)
110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

749 Fett (49%) @ 43g Kohlenhydrate (13%) @ 12g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
400 kcal, 25g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

2 Thunfischsalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

g Gerostete Erdnlisse

é&}’é" 1/6 Tasse(n)- 153 keal

Abendessen
445 kcal, 19g EiweiB, 17g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

' Gerostete StiBkartoffeln mit Rosmarin
' 105 keal

- =™ Einfacher Tofu
5 % 8 0z- 342 kcal

v

669 Fett (44%) @ 46g Kohlenhydrate (14%) @ 249 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
400 kcal, 25g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

"2 Thunfischsalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

e Cerostete Erdnisse
c&e 1/6 Tasse(n)- 153 keal

Abendessen
435 kcal, 209 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

b Zuckerschoten mit Butter
% 214 keal

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*
1 1/2 Tasse(n)- 96 kcal

Veggie-Burger-Patty
1 Patty- 127 kcal




Day 4 1458 kcal @ 91g Protein (25%)

Frihstick
265 kcal, 9g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

B Brombeeren
ki 2/3 Tasse(n)- 46 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

Snacks
185 kcal, 9g Eiwei3, 3g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Day 5 1361 kcal @ 100g Protein (29%)

FrOhstick
265 kcal, 9g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

B Brombeeren
ki 2/3 Tasse(n)- 46 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

Snacks
185 kcal, 9g Eiwei3, 3g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

Proteinerganzung(en)
110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

879 Fett (54%) @ 51g Kohlenhydrate (14%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
465 kcal, 28g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

x. Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
;. 3 0z Lachs- 316 kcal

Abendessen
435 kcal, 209 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

- Zuckerschoten mit Butter
% 214 kcal

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*
1 1/2 Tasse(n)- 96 kcal

Veggie-Burger-Patty
1 Patty- 127 kcal

75¢g Fett (50%) @ 49g Kohlenhydrate (14%) @ 22g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
425 kcal, 209 EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

e GerOstete Erdnisse
2o 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 193 kcal

Abendessen
380 kcal, 389 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

b Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 kcal

@ In der Pfanne paniertes Tilapia
24 6 0z- 301 kcal



Day 6 1347 kcal @ 1429 Protein (42%)

Frihstick
260 kcal, 32g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

‘, Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Snacks
160 kcal, 8g Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Skillet Blumenkohl-Tots
160 kcal

Proteinerganzung(en)
110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Day 7 1371 kcal @ 134g Protein (39%)

FrOhstick
260 kcal, 32g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

‘, Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Snacks
160 kcal, 8g Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Skillet Blumenkohl-Tots
160 kcal

Proteinergédnzung(en)
110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

62¢g Fett (41%) @ 42g Kohlenhydrate (13%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
440 kcal, 39¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

In der Pfanne gebratener Tilapia
W= 6 0z- 223 kcal

b Zuckerschoten mit Butter
% 214 kcal

Abendessen
380 kcal, 389 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

b Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 kcal

@ |n der Pfanne paniertes Tilapia
g4 6 0z- 301 kcal

70g Fett (46%) @ 379 Kohlenhydrate (11%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
440 kcal, 39¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

In der Pfanne gebratener Tilapia
W=7 6 0z- 223 kcal

. Zuckerschoten mit Butter
% 214 keal

Abendessen
405 kcal, 31g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

‘ Mit Olivenodl betraufelter Brokkoli
9 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

» Honig-Dijon-Lachs
4 1/2 oz- 301 keal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D SiBkartoffeln
2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (140g9)

|:| Zuckerschoten
4 1/2 Tasse, ganz (284g)

D Tomaten
3 EL Cherrytomaten (289g)

Sellerie, roh
D 1/3 Bund (169q)

D Gefrorene Zuckerschoten
6 2/3 Tasse (9609)

D frischer Spinat
1 1/2 Tasse(n) (459)

D Knoblauch
4 3/4 Zehe(n) (149)

|:| Frischer Ingwer
1/4 Scheiben (1" Durchm.) (1g)

D Brokkoli
1/2 Stangel (769)

|:| Blumenkohl
1 1/2 Tasse(n), zu Reis verarbeitet (1929)

D Gefrorener Brokkoli
1 1/2 Tasse (1379)

Gewilirze und Krauter

|:| Rosmarin, getrocknet
1TL (19)

|:| schwarzer Pfeffer
1/8 0z (49)

Salz
D 11 g (11g)

D Knoblauchpulver
2 Prise (19)

Dijon-Senf
L] 3/4 EL (119)

Fette und Ole

D Olivenol
1 3/4 0z (mL)

D 1/4 Tasse (mL)

D Mayonnaise
11/2 EL (mL)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

fester Tofu
D 1 lbs (4549)

@FASTR

Andere

D Proteinpulver, Schokolade
3 Schopfer (je 80 ml) (93g)

D gefrorener Blumenkohlreis
3 Tasse, gefroren (318g)

D Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

D Gemischte Blattsalate
4 EL (89)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
2 1/2 Scheiben (269)

Milch- und Eierprodukte

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

Ei(er)
D 10 1/2 mittel (4599)
D Kasestange
3 Stange (849)
Butter
D 1 Stange (1009g)
Vollmilch
D 3 Tasse(n) (mL)

SuBwaren

|:| Kakaopulver
1 EL (59)

Honig
[ 1 TL (8g)
Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
4 EL (319)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Kokosmilch (Dose)
1/8 Dose (mL)

Backwaren

I:' Brot
1/4 Ibs (1289)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
3/8 Avocado(s) (849)



|:| gerbstete Erdnisse
9 1/4 EL (859)

Erdnussbutter
D 4 EL (649)

Getranke

Wasser
D 10 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
9 Schépfer (je 80 ml) (2799)

Brombeeren
D 1 1/3 Tasse (1929)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
5 0z (1429)

D Lachs
1/2 Ibs (2139)

Tilapia, roh
D 1 1/2 Ibs (6729)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (319)

Suppen, Saucen und BratensoBen

I:I Hot Sauce
1/2 floz (mL)



Recipes @ FASTR

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

Double Chocolate Proteinshake
137 kcal @ 28¢g Protein @ 1g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 6 EL (1059)

2 EL (359) 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 gewlnschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

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

- ‘[_Lf‘{ Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
1 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 groB3 (3009)
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 fir
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/659_1.0-228_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Brombeeren
2/3 Tasse(n) - 46 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_ Brombeeren

.\ | Brombeeren 1 1/3 Tasse (1929)
A 2/3 Tasse (969)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal @ 89 Protein @ 179 Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter

Erdnussbutter 4 EL (649)

2 EL (329) Sellerie, roh

Sellerie, roh 4 Stiel, mittel (19—20 cm) (1609)

2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

1. Sellerie waschen und in die gewlinschte Lange schneiden.
2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.

Frihstlick 3 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinishake (Milch)
258 kcal @ 32g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 2 Schopfer (je =80 ml) (629)
1 Schopfer (je =80 ml) (319) Vollmilch

Vollmilch 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_0.667-240_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen
Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

geschélte Pistazien 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (319) Zubereitungsschritte.

Avocado-Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich - 281 kcal @ 15g Protein @ 16g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
11/2 grof3 (759)

Tomaten, halbiert

3 EL Cherrytomaten (28g)

Brot

1 Scheibe (329)

Avocados

1/4 Avocado(s) (509)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

. Verwenden Sie gekaufte

hartgekochte Eier oder
kochen Sie eigene, indem
Sie Eier in einen kleinen
Topf geben und mit
Wasser bedecken. Wasser
zum Kochen bringen und
8—10 Minuten
weiterkochen. Eier
abklhlen lassen und dann
schélen.

. Eier, Avocado, Knoblauch

sowie etwas Salz und
Pfeffer in einer Schiissel
vermengen. Mit einer
Gabel zerdriicken, bis alles
gut vermischt ist.

. Tomaten dazugeben.

Vermischen.

. Eiersalat zwischen zwei

Brotscheiben geben,
sodass ein Sandwich
entsteht.

. Servieren.
. (Hinweis: Reste des

Eiersalats kénnen ein oder
zwei Tage im Kihlschrank
aufbewahrt werden)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-435_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Thunfischsalat-Sandwich

1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 19g Protein @ 13g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

Translation missing:
de.for_single_meal

Sellerie, roh, gehackt
1/4 Stiel, klein (12,5 cm) (49)
Dosen-Thunfisch

2 1/2 0z (719)

Salz

1/2 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)
Mayonnaise

3/4 EL (mL)

Brot

1 Scheibe (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh, gehackt
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)
Dosen-Thunfisch
50z (1429)

Salz

1 Prise (09g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)
Mayonnaise

11/2 EL (mL)

Brot

2 Scheibe (649)

2. Thunfisch, Mayonnaise, Pfeffer, Salz und gehackten Sellerie in einer kleinen Schissel grtindlich

vermischen.

3. Die Mischung auf eine Scheibe Brot streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Gerostete Erdnlisse

1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 69 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Erdniisse
2 2/3 EL (249)

129 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

geroOstete Erdniisse
1/3 Tasse (499)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31_0.5-144_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

B ] Volimilch 1. Das Rezept enthélt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
3 0z Lachs - 316 kcal @ 21g Protein @ 23g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3 oz Lachs

Frischer Ingwer, geschélt und diinn 1. Den Ofen auf 350 °F (180

geschnitten °C) vorheizen. Ein

1/4 Scheiben (1" Durchm.) (1g) Backblech einfetten und
Brokkoli, in Réschen zerteilt den Lachs mit der

1/2 Stangel (769) .
Kokosmilch (Dose) Hautseite nach unten

1/8 Dose (mL) darauflegen. Den Lachs
Lachs m|t einer Prise Sglz/Pfeffer
3 0z (859) wirzen. 12—18 Minuten

backen oder bis der Lachs
durchgegart ist.
Beiseitestellen.

2. In der Zwischenzeit eine
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Kokosmilch,
Ingwerscheiben und
Brokkolirdschen
hinzufigen und offen etwa
7 Minuten kocheln lassen.

3. Lachs und Brokkoli
anrichten. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-20606_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein

189 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
4 EL (379)

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 193 kcal @ 11g Protein

Mittagessen 5 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Gemischte Blattsalate

4 EL (89)

Hot Sauce

1/2 TL (mL)

Avocados, geschilt & entkernt
1/6 Avocado(s) (349)

Brot

1 Scheibe(n) (329)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
2 1/2 Scheiben (269)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

89 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1. Mit der Riickseite einer
Gabel die Avocado auf der
unteren Brotscheibe
zerdricken. Die
Delikatessen-Scheiben
und das gemischte
Grinzeug darauf
schichten. Mit scharfer
Sauce betraufeln, die
obere Brotscheibe
auflegen und servieren.

6 0z - 223 kcal @ 349 Protein @ 10g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tilapia, roh

6 0z (168g)

Salz

2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
Olivendl

1/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tilapia, roh

3/4 Ibs (3369)

Salz

4 Prise (39)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (19)
Olivenol

1 EL (mL)

1. Tilapiafilets kalt abspulen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen; den Tilapia im heiBen Ol braten, bis der
Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen Iasst, etwa 4 Minuten pro Seite. Sofort servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_1.0-35710_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_1.0-448_2.0?from_pdf=true

Zuckerschoten mit Butter
214 kcal @ 6g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (1929)

Butter

4 TL (189)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (384Q)

Butter

2 2/3 EL (369)

Salz

2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Zuckerschoten
1 1/2 Tasse - 41 kcal @ 3g Protein
¢ T Translation missing:

de.for_single_meal

Zuckerschoten
g 1 1/2 Tasse, ganz (959)

Og Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Zuckerschoten
4 1/2 Tasse, ganz (2849)

1. Nach Belieben mit Salz wiirzen und roh servieren.

Kéase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

M Kéasestange
\._____\ 1 Stange (289g)
\ i l\ :
1 \ )

A

69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Kéasestange
3 Stange (849)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3466_3.0-152_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

‘0" 5 w Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kirbiskerne,

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Skillet Blumenkohl-Tots
160 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 1/2 EL (49)

1/4 EL (29) Hot Sauce

Hot Sauce 3/4 EL (mL)

1 TL (mL) (o]

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Ei(er)

Ei(er) 1 1/2 extra grof3 (849)
3/4 extra groB3 (429) Blumenkohl
Blumenkohl 1 1/2 Tasse(n), zu Reis verarbeitet
3/4 Tasse(n), zu Reis verarbeitet (1929)

(969)

1. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den Knoblauch anbraten, bis er weich und duftend ist.

2. Wéahrenddessen in einer Schiissel den geriebenen Blumenkohl, das Ei und Salz und Pfeffer nach
Geschmack vermengen. Sobald der Knoblauch fertig ist, diesen in die Schiissel geben und gut
vermischen.

3. Das restliche Ol in die Pfanne geben. Mit den Handen die Blumenkohimischung zu nuggetgroBen
Formen formen. Die Mischung hélt anfangs vielleicht nicht gut zusammen, wird beim Braten jedoch
fester.

4. Die Nuggets ins Ol geben und ein paar Minuten braten, bis sie goldbraun sind. Wenden und weitere
Minuten braten.

5. Mit etwas scharfer Sauce servieren.

6. Zum Aufbewahren: In einem luftdichten Behalter im Kihlschrank 1-2 Tage lagern. Vor dem Servieren
vorsichtig in der Mikrowelle erwarmen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1523_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)
Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

SiBkartoffeln gleichmaBig auf dem Backblech verteilen.
Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.
Aus dem Ofen nehmen und servieren.

a o nd -

Einfacher Tofu

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(1409)

Rosmarin, getrocknet
1TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/3 TL (29)

Olivenol

2 TL (mL)

Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt ist.

8 0z - 342 kcal @ 18g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu
1/2 Ibs (2279)
(o]

4 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu

1 Ibs (4549)
ol

2 2/3 EL (mL)

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

Lieblingsgewilrzmischung 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 er goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/324_0.5-116597_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zuckerschoten mit Butter
214 kcal @ 6g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (1929)

Butter

4 TL (189)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849q)

Butter

2 2/3 EL (369)

Salz

2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*
1 1/2 Tasse(n) - 96 kcal @ 59 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Spinat, grob gehackt
3/4 Tasse(n) (239)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe (59)

gefrorener Blumenkohlreis

1 1/2 Tasse, gefroren (159q)
Butter

1/2 EL (79)

1. Blumenkohlreis gemafn Packungsangabe zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat, grob gehackt
1 1/2 Tasse(n) (459)
Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe (99)

gefrorener Blumenkohlreis

3 Tasse, gefroren (318g)
Butter

1 EL (149)

3. Wenn der Blumenkohlreis fertig und noch heif3 ist, Spinat, Knoblauch, Butter sowie etwas Salz und

Pfeffer hinzufligen. Gut vermengen, bis die Butter geschmolzen ist.

4. Servieren.

Veggie-Burger-Patty
1 Patty - 127 kcal @ 10g Protein

39 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_2.0-3463_1.5-118354_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 2 Patty (1429)
1 Patty (719)

1. Den Burger nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
82 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Olivenél 2 TL (mL)

1 TL (mL) Gefrorene Zuckerschoten
Gefrorene Zuckerschoten 1 1/3 Tasse (1929)

2/3 Tasse (96q) Salz

Salz 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0Q) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (09Q)

1/2 Prise (0g)

1. Zuckerschoten geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivenol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In der Pfanne paniertes Tilapia
6 0z - 301 kcal @ 369 Protein @ 129 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_1.0-553_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Butter, geschmolzen
1/2 EL (79)
Allzweckmehl

1/8 Tasse(n) (169)
Olivendl

1/4 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19g)
Salz

2 Prise (29)

Tilapia, roh

6 0z (1689)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Butter, geschmolzen
1 EL (149)
Allzweckmehl

1/4 Tasse(n) (31g)
Olivendl

1/2 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)

Tilapia, roh

3/4 |bs (3369)

1. Tilapiafilets kalt abspulen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und
Pfeffer wirzen. Mehl in eine flache Schale geben; jedes Filet leicht in das Mehl driicken, um es zu

beschichten, und Uberschissiges Mehl abschditteln.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen; den Tilapia im hei3en Ol braten, bis der
Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst, etwa 4 Minuten pro Seite. In der letzten Minute die

geschmolzene Butter auf den Tilapia streichen. Sofort servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

1 1/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Olivenol

1/2 EL (mL)
Gefrorener Brokkoli
1 1/2 Tasse (1379)
Salz

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

Honig-Dijon-Lachs
4 1/2 oz - 301 kcal @ 279 Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Brokkoli gemaf den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und
nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_1.5-344_0.75?from_pdf=true

W

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 Messléffel - 109 kcal @ 24g Protein

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ergibt 4 1/2 oz

Knoblauch, fein gehackt
3/8 Zehe (19)

Olivendl

1/4 EL (mL)

Honig

1 TL (89)

Dijon-Senf

3/4 EL (11g)

Lachs

3/4 Filet(s) (je ca. 170 g) (128q)

. Backofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen.

. Die Halfte des Senfs auf

der Oberseite des Lachses
verstreichen.

. Ol bei mittlerer bis hoher

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

. Inzwischen den restlichen

Senf, Honig und
Knoblauch in einer kleinen
Schiissel vermischen.

. Lachs auf ein gefettetes

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

. Ca. 15-20 Minuten

backen, bis er durch ist.

. Servieren.

1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (319)

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

7 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

7 Schopfer (je =80 ml) (217g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

