Meal Plan - 2000-Kalorien pescetarisch @ ETROSN%BRR
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 _
] 1941 kcal @ 1679 Protein (34%) @ 102g Fett (47%) @ 61g Kohlenhydrate (13%) @ 28g Ballaststoffe (6%)
Fruhstick Mittagessen
295 kcal, 20g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 239 Fett 605 kcal, 41g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 329 Fett
@) Pesto-Riihrei - Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
W 3 Ei(er)- 297 keal % 163 kcal

Einfaches Tempeh

6 0z- 443 kcal
Snacks Abendessen
260 kcal, 11g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 615 kcal, 59g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 249 Fett
B\ Kasecrispies mit Guacamole ‘B> - \'egane Wurst

6 Crisps- 261 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day
2

Fruhstick
295 kcal, 20g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

' @) Pesto-Rihrei
(&8 J 3 Ei(en)- 297 keal

Snacks
260 kcal, 11g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

s I\ Késecrispies mit Guacamole
& 6 Crisps- 261 kcall

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1947 kcal @ 169g Protein (35%) @ 108g Fett (50%) @ 61g Kohlenhydrate (12%) @ 15g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
610 kcal, 43g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

47555\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 242 kcal

e Gerostete Erdnisse
S8 1/4 Tasse(n)- 230 keal

(; . Protein-Griechischer Joghurt
-1 Becher- 139 kcal
Abendessen

615 kcal, 59g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

g g *: Vegane Wurst
k= 2 Wurst(en)- 536 kcal

s 7

B f%a! Pitabrot

A 1 Pitabrot(e)- 78 kcal




Day
3

Fruhstick
295 kcal, 20g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

@) Pesto-Rihrei
3 3 Ei(er)- 297 kcal

Snacks
205 kcal, 10g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day
4

Frihstick
310 kcal, 15g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

. Milch
| 1 Tasse(n)- 149 kcal

eS8 Gekochtes Ei und Avocado-Schissel
) 160 kcal

Snacks
205 kcal, 10g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Masliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

1945 kcal @ 139¢g Protein (29%) @ 1269 Fett (59%) @ 53g Kohlenhydrate (11%) @ 10g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
610 kcal, 43g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

475>\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
L ) 242 keal

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

G . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
670 kcal, 30g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

qugly Cremige Knoblauch-Jakobsmuscheln
1 il 1 630 kcal
QJE{%}

&a /2 Pitabrot

=4 1/2 Pitabrot(e)- 39 kcal

1992 kcal @ 1479 Protein (30%) @ 1299 Fett (58%) @ 50g Kohlenhydrate (10%) @ 12g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
645 kcal, 56g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

§ Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
¥ 9 0z- 606 kcal
) Zuckerschoten
% 41 kcal

Abendessen
670 kcal, 30g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Fﬂ" Cremige Knoblauch-Jakobsmuscheln
)
@€t/

630 kcal

Y ‘«’/'Pitabrot
2./ 1/2 Pitabrot(e)- 39 kcal




Day
5

Fruhstick
310 kcal, 15g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

| =

iﬁ‘ Gekochtes Ei und Avocado-Schissel
S 160 kcal

Y

Snacks

245 kcal, 20g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

R Brombeeren
8 1/2 Tasse(n)- 35 keal

¥ "™ Gekochte Eier
\@%‘ 3 Ei(s)- 208 keal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day
6

Frihstick
275 kcal, 11g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

= o Chia-Joghurt-Parfait

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

Snacks
245 kcal, 20g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

 Brombeeren
R 1/2 Tasse(n)- 35 keal

¥ T ™ Gekochte Eier
\@% 3 Ei(s)- 208 kcal
£
Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

1956 kcal @ 1379 Protein (28%) @ 121g Fett (55%) @ 53g Kohlenhydrate (11%) @ 28g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
650 kcal, 25¢g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Taiwanesische Tofu-Salatblatter
14 Salatblatt(s)- 650 kcal

Abendessen
590 kcal, 41g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

) Gekochte Paprika
8y 1 Paprika- 120 kcal

Y\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal

1948 kcal @ 146g Protein (30%) @ 101g Fett (46%) @ 69g Kohlenhydrate (14%) @ 46g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
675 kcal, 39¢g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

e Qerostete Erdnisse
EEE 3/8 Tasse(n)- 345 keal

B BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
i 4 Salat-Wrap(s)- 329 kcal

Abendessen
590 kcal, 41g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

1 4 ) Gekochte Paprika
‘ ¥ 1 Paprika- 120 kcal

Y Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal




7

Fruhstick
275 keal, 11g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

%7 . Chia-Joghurt-Parfait

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

Snacks
245 kcal, 20g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

d Brombeeren
8 1/2 Tasse(n)- 35 keal

% Gekochte Eier

\\;};?‘3 Ei(s)- 208 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

a
y 1956 kcal @ 151g Protein (31%) @ 1049 Fett (48%) @ 71g Kohlenhydrate (14%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
675 kcal, 39g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

.. Gerostete Erdnisse
S8 38 Tasse(n)- 345 keal

o BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
¥ 4 Salat-Wrap(s)- 329 kcal

Abendessen
600 kcal, 46g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

™ Honig-Dijon-Lachs
7 1/2 0z- 502 kcal

M8 Gebackene Pommes
¥ 97 keall




Einkaufsliste

Suppen, Saucen und BratensoBen
D Pesto

6 EL (96g)
|:| Frank's RedHot Sauce

6 EL (mL)

D Apfelessig
2 1/2 EL (mL)

Barbecue-Sof3e
D 4 EL (689)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
L] 20 grof3 (10009)
D Kése
3/4 Tasse, geraspelt (849)

|:| Frischer Mozzarella
4 0z (1139)

|:| Schlagsahne
3/4 Tasse (mL)

Butter

D 11/2 EL (219g)
Vollmilch

[ ]

2 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1/8 Tasse (319)

Andere

D vegane Wurst
4 Warstchen (4009)

] Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g9)
Tzatziki

D 3/8 Tasse(n) (849)

D Coleslaw-Mischung
2 Tasse (1809)

Backwaren

D Pita-Brot
3 kleines Pita (@ 10,2 cm) (849)

Fette und Ole

Olivendl
D 1 EL (mL)
1°

4oz (mL)

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D Salz
2 Prise (19)

D schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

D frischer Basilikum
2 EL, gehackt (59)

Dijon-Senf
L] 11/4 EL (199)

Hilsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte
Tempeh
D 26 0z (7379)

D gerbstete Erdnlsse
1 1/4 Tasse (1839)

fester Tofu
D 1/2 Ibs (2489)

|:| Sojasauce
31/2TL (mL)

Getranke

|:| Wasser
10 3/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

Obst und Fruchtsifte

D Zitronensaft
3/4 EL (mL)

D Avocados
1/2 Avocado(s) (101g)

D Brombeeren
1 1/2 Tasse (216Q)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Jakobsmuscheln
15 0z (4259)

D Lachs
2 3/4 Filet(s) (je ca. 170 g) (4689)

Nuss- und Samenprodukte



|:| Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (2889)

|:| Tomaten
1 1/2 groB3, ganz (J =7,6 cm) (2739)

D Knoblauch
51/2 Zehe(n) (169)

Paprika
D 21/2 groB3 (4119)

D Zwiebel
1 EL, gehackt (10g)

D Frischer Ingwer
1 3/4 EL (119)

D Romersalat
22 Blatt innen (132g)

|:| Kartoffeln
1/4 grof3 (Durchm. 3—4,25") (929)

Mandeln
D 1 2/3 0z (489)

Chiasamen
[ 3 EL (439)

SuBwaren

Honig
L] 2 TL (139)



Recipes T

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

Pesto-Ruhrei
3 Ei(er) - 297 kcal @ 20g Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P
esto
Pesto 1/4 Tasse (729)
1 1/2 EL (249) Ei(er)
Ei(er) 9 groB3 (450q)

3 grofB (1509)

1. In einer kleinen Schissel Eier und Pesto verquirlen, bis alles gut vermischt ist.
2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Rihren garen, bis die Eier vollstandig gestockt sind. Servieren.

Frihstlick 2 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen
Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gekochtes Ei und Avocado-Schissel
160 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3580_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-638_0.5?from_pdf=true

S -f‘ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
) . de.for_single_meal

1 Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 1/2 Avocado(s) (101g)

1/4 Avocado(s) (509) Salz
Salz 1 Prise (09g)
. 1/2 Prise (09g) Ei(er)
Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 groB3 (509) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (0g)
1/2 Prise (0g) Paprika
Paprika 1 EL, gewdirfelt (99)
1/2 EL, gewdrfelt (59) Zwiebel
Zwiebel 1 EL, gehackt (109)

1/2 EL, gehackt (59)

1. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8—10 Minuten ruhen
lassen.\r\nWahrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier fiir ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schalen und in mundgerechte Stlicke schneiden.\r\nEier mit
allen anderen Zutaten kombinieren und umrihren.\r\nServieren.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Chia-Joghurt-Parfait
167 kcal @ 7g Protein @ 99 Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

~ de.for_single _meal ..
—singie_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 1/8 Tasse (319)

1/8 Tasse (159) Volimilch

Vollimilch 1/2 Tasse(n) (mL)

# 1/4 Tasse(n) (mL) Chiasamen
Chiasamen 3 EL (43g)

1 1/2 EL (219)

1. Vermische Chiasamen, Milch und eine Prise Salz in einer groB3en Schissel oder einem Behalter mit
Deckel. Riihre um, decke ab und stelle alles tiber Nacht oder mindestens 2 Stunden in den Kiihischrank.

2. Gib das Chia-Pudding-Topping mit griechischem Joghurt. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/158938_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
163 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Olivenol

2 TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (192g)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Ergibt 6 oz
(o]
1 EL (mL)

Tempeh
6 0z (170g)

Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

. Zuckerschoten gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivendl betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wdarzen.

. Tempeh in die gewlinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wlrzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 57
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 2025
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_2.0-116595_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
242 kcal @ 149 Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/4 groB3, ganz (9 =7,6 cm) (1379)
frischer Basilikum

1 EL, gehackt (3g)
Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

4 0z (1139)

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

1 1/2 groB3, ganz (J =7,6 cm)
(2739)

frischer Basilikum

2 EL, gehackt (59)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum Uber die Scheiben streuen und mit Dressing betraufeln.

Gerostete Erdnlsse

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

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Erdniisse
4 EL (379)

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Protein-Griechischer Joghurt

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (3009)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.0-144_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
9 0z - 606 kcal @ 53g Protein @ 43g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

0

Ergibt 9 oz

Pesto

1 1/2 EL (249)

Lachs

| 1 1/2 Filet(s) (je ca. 170 g) (2559)

Zuckerschoten
41 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

. 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_1.5-127_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Taiwanesische Tofu-Salatblatter
14 Salatblatt(s) - 650 kcal @ 259 Protein @ 54¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fat e
>

Ergibt 14 Salatblatt(s)

Frischer Ingwer, geschaélt & fein
gehackt

13/4 EL (119)

fester Tofu, abgetupft & zerbréselt
1/2 Ibs (2489)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

o]

2 1/2 EL (mL)

Rémersalat

14 Blatt innen (849)

Sojasauce

31/2TL (mL)

Apfelessig

2 1/2 EL (mL)

Mandeln

1 3/4 EL, in Stifte geschnitten (12g)
Knoblauch, fein gehackt

1 3/4 Zehe(n) (59)

1. Erhitzen Sie etwa 2/3 des

Ols in einer beschichteten
Pfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze. Geben Sie
den Tofu hinzu, wiirzen
Sie mit Salz und Pfeffer
und braten Sie ihn, bis er
stellenweise gebraunt ist,
etwa 5-6 Minuten. Den
Tofu auf einen Teller
geben und die Pfanne
saubern.

. Geben Sie das restliche Ol

in dieselbe Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze.
Flgen Sie Knoblauch,
Ingwer und Mandeln hinzu
und rGhren Sie haufig, bis
der Knoblauch duftet und
die Mandeln gerdstet sind,
etwa 1-2 Minuten.

. Apfelessig, Sojasauce und

Wasser einriihren und
koécheln lassen, bis die
Mischung leicht eindickt,
etwa 2—3 Minuten.

. Den Tofu zurlck in die

Pfanne geben und darin
wenden, bis er bedeckt ist.

. Loffeln Sie die Tofu-

Mischung in die
Salatblatter und servieren
Sie.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192906_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse
3/8 Tasse(n) - 345 kcal @ 13g Protein @ 279 Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 3/4 Tasse (110g)
6 EL (559)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
4 Salat-Wrap(s) - 329 kcal @ 26g Protein @ 99 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

o Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
" de.for_single_meal

o Paprika, entkernt und in
Paprika, entkernt und in Scheiben Scheiben geschnitten
geschnitten 1 klein (749)

1/2 klein (379g) Roémersalat
Roémersalat 8 Blatt innen (48q)
4 Blatt innen (249) Tempeh, gewiirfelt
8 Tempeh, gewiirfelt 1/2 Ibs (2279)
B 40z (113g) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 4 EL (689)
2 EL (349) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 2 Tasse (180g)
1 Tasse (909) Ol
Ol 1 TL (mL)
1/2 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Tempeh 3-5 Minuten pro Seite braten, bis es
gebraunt und durchgewarmt ist.

2. Das Tempeh in eine kleine Schissel geben und mit Barbecue-Sauce vermengen. Gut vermischen.

3. Die Salat-Wraps zusammenstellen: Salatblatt mit BBQ-Tempeh, Coleslaw und Paprika belegen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_1.5-25158_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kasecrispies mit Guacamole
6 Crisps - 261 kcal @ 11g Protein @ 229 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

o — _y ‘ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
7 4 : - \ de.for_single_meal Guacamole, abgepackt
- e, @ . Guacamole, abgepackt 6 EL (939)
5. 3 EL (469) Kase
Kése 3/4 Tasse, geraspelt (849)
6 EL, geraspelt (429)

Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einsprihen.
Kleine Kasekreise in die Pfanne geben, etwa 1 EL Ké&se pro Crisp.
Etwa eine Minute garen, bis die Rander knusprig sind und die Mitte noch blubbert und weich ist.

Mit einem Spatel die Crisps auf einen Teller geben und ein paar Minuten abkihlen lassen, bis sie hart
werden.

5. Mit Guacamole servieren.

1.
2.
3.
4.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal _— s
—single_ proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Musliriegel 2 Riegel (809)
1 Riegel (40q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2158_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true

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

Brombeeren

1/2 Tasse(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 1 1/2 Tasse (2169)

1/2 Tasse (729)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 14g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- mt‘t’ Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

4 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 9 groB3 (4509)
3 groB (1509)

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 fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten far
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_0.5-228_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegane Wurst

vegane Wurst 4 Wirstchen (4009)
2 Wirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Servieren.
Pitabrot
1 Pitabrot(e) - 78 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
] % ,/ , Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
s / de.for_single_meal Pita-Brot
' \ ~ Pita-Brot 2 kleines Pita (& 10,2 cm) (569)

- Y 1 kleines Pita (& 10,2 cm) (289)

1. Pita in Dreiecke schneiden und servieren. Optional kénnen Pitas in der Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen erwdrmt werden.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_2.0-26740_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Cremige Knoblauch-Jakobsmuscheln
630 kcal @ 299 Protein @ 529 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

SaEN Sy 8

- Translation missing:
de.for_single_meal

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

1 TL (mL)
Schlagsahne

6 EL (mL)

Butter

3/4 EL (11g)

ol

3/4 EL (mL)
Jakobsmuscheln
1/2 lbs (212g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)
Zitronensaft

3/4 EL (mL)
Schlagsahne

3/4 Tasse (mL)
Butter

11/2 EL (21g)

ol

11/2 EL (mL)
Jakobsmuscheln
15 0z (425q)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Sobald es heiB ist, die Jakobsmuscheln hinzufiigen und
2-3 Minuten pro Seite braten, bis sie durchgegart und undurchsichtig sind. Jakobsmuscheln auf einen
Teller geben und beiseite stellen.

2. Die Butter in die Pfanne geben und schmelzen lassen. Knoblauch hinzufligen und etwa 1 Minute
anbraten, bis er duftet.

3. Die Schlagsahne und eine groBzigige Prise Salz/Pfeffer hinzufligen und 2-5 Minuten kdcheln lassen,
bis die Sauce leicht eingedickt ist.

4. Vom Herd nehmen, Zitronensaft und die Jakobsmuscheln unterriihren. Servieren.

Pitabrot

1/2 Pitabrot(e) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Pita-Brot
1 kleines Pita (9 10,2 cm) (289)

- » ’ Translation missing:
R / de.for_single_meal
& @&wa  Pita-Brot
: 1/2 kleines Pita (& 10,2 cm) (14q)

1. Pita in Dreiecke schneiden und servieren. Optional kénnen Pitas in der Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen erwarmt werden.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24783_1.5-26740_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gekochte Paprika
1 Paprika - 120 kcal @ 1g Protein @ 9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

‘ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Paprika, entkernt und in Streifen

Paprika, entkernt und in Streifen  geschnitten

geschnitten 2 grof3 (3289)
N 1 groB (1649) (0]
}Q-; Ol 4 TL (mL)
8 2TL (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.

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal @ 39g Protein @ 22¢g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

8. @77 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
, de.for_single_meal

Tempeh, grob gehackt

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

6 0z (1709) (0]

(o]} 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. Olin 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59978_2.0-120434_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Honig-Dijon-Lachs

7 1/2 oz - 502 kcal @ 449 Protein

Gebackene Pommes

31g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 7 1/2 oz

Knoblauch, fein gehackt

5/8 Zehe (29)

Olivendl

11/4 TL (mL)

Honig

2 TL (139)

Dijon-Senf

11/4 EL (199)

Lachs

1 1/4 Filet(s) (je ca. 170 g) (213g)

97 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

e

(o]

1/4 EL (mL)

Kartoffeln

1/4 grof3 (Durchm. 3—4,25") (929)

. 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
Schissel 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.

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzugig mit Salz
und Pfeffer wirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichm&Big
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15 Minuten

résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10—-15
Minuten rdsten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/344_1.25-59599_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 10 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

1 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (479)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

