Meal Plan - 2200-Kalorien pescetarischer

Low-Carb-Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2

Day 3

STRONGR
FASTR

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 2150 kcal @ 1559 Protein (29%)

Frahstick
325 kcal, 20g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

0" <o}

 Ei in einer Aubergine
4 241 keal

- Kéase-Stick
=) 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
325 kcal, 19g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

&

Pistazien
188 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal
2

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1399 Fett (58%) @ 479 Kohlenhydrate (9%) @ 23g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
690 kcal, 41g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

<& | angsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
& 6 0z- 402 kcal

——
Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 289 keal

Abendessen
645 kcal, 39¢g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

Griine Bohnen mit Butter
245 kcal

U G

B Honig-Dijon-Lachs
6 0z- 402 kcal



Day
2

Fruhstick
325 kcal, 20g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

T Ei in einer Aubergine
1@241 keal

&)

- Kase-Stick
\\\i 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
325 kcal, 19g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Pistazien
188 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier

\\;};?52 Ei(s)- 139 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day
3

Frihstick
350 kcal, 16g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

% ¢ Chia-Joghurt-Parfait
—Z 167 kcal

Snacks
240 kcal, 20g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 139 Fett

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

. Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

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

n Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

2230 kcal @ 179g Protein (32%) @ 1349 Fett (54%) @ 579 Kohlenhydrate (10%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
770 keal, 659 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

.. Mit Mandeln paniertes Tilapia
e 7 1/2 0z- 529 kcal

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

et §042 Kcal

Abendessen
645 kcal, 39¢g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

Griine Bohnen mit Butter
*{ 245 keal

# Honig-Dijon-Lachs
6 0z- 402 kcal

2187 kcal @ 1449 Protein (26%) @ 1319 Fett (54%) @ 779 Kohlenhydrate (14%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
760 kcal, 23g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

Caesar-Salat-Wrap
= 1 Wrap- 393 kcal

Pekannlsse

)  1/2 Tasse- 366 kcal
i

Abendessen
675 kcal, 499 EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

/ Gebackene Pommes
¥ 193 kcal

Brokkoli mit Butter
" 1 3/4 Tasse- 234 kcal

wwe.  Cajun-Kabeljau
8 0z- 249 kcal




Day
4

Fruhstick
350 kcal, 16g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

ﬁ'};/ Chia-Joghurt-Parfait
g 167 kcal

= "

Snacks
240 kcal, 20g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Gerdstete Mandeln

“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
Proteinishake (Milch)
129 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day
5

FrOhstick
350 kcal, 16g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

# . Chia-Joghurt-Parfait

% 167 kcal

Snacks
245 kcal, 20g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

) Proteinriegel

31 Riegel- 245 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

2210 kcal @ 1549 Protein (28%) @ 129¢ Fett (53%) @ 68g Kohlenhydrate (12%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
675 kcal, 37g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

In der Pfanne gebratene Zucchini
333 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal

Abendessen
785 kcal, 469 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

Sonnenblumenkerne
361 kcal

e Crack Slaw mit Tempeh
% fi. 422 keal

2175 kcal @ 1649 Protein (30%) @ 1209 Fett (50%) @ 65g Kohlenhydrate (12%) @ 44g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
635 kcal, 46g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 419 Fett

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
i W 4 Tasse(n)- 279 kcal

o) < Chili-Limetten-Lachs
& § 6 0z- 356 kcal

Abendessen
785 kcal, 46g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

Sonnenblumenkerne
361 kcal

.5\ Crack Slaw mit Tempeh
¢ 422 kcal



Day
6

Fruhstick
305 kcal, 18g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Krauter- und Zwiebel-Frittata
%306 kcal

Snacks
245 kcal, 20g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

) Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

2138 kcal @ 153g Protein (29%) @ 1229 Fett (51%) @ 75g Kohlenhydrate (14%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
635 kcal, 46g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
W 4 Tasse(n)- 279 kcal
t"} Chili-Limetten-Lachs

6 0z- 356 kcal
Abendessen
790 kcal, 33g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

/f\y\ Gerostete Kohlsteaks mit Dressing
‘ @) 427 kcal

e Gerostete Mandeln
ﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal




Day
7

Fruhstick
305 kcal, 18g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

Krauter- und Zwiebel-Frittata
% 306 kcal

Snacks
245 kcal, 20g Eiweil3, 269 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

 Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal

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

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

2169 kcal @ 210g Protein (39%) @ 1049 Fett (43%) @ 73g Kohlenhydrate (13%) @ 25g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
665 kcal, 103g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 72 keal

<~ Cajun-Tilapia
) // 18 0z- 593 kcal

Abendessen
790 kcal, 33g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

~ -\ Gerostete Kohlsteaks mit Dressing
r ¥ | 427 keal
»y Gerdstete Mandeln
l“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

Y  Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal




Einkaufsliste @ FASTR

Milch- und Eierprodukte SiBwaren
Ei(er) Honig
D 14 grof3 (7009) D 1 EL (219)
] Késestange
2 Stange (569) Fisch- und Schalentierprodukte
D Butter
5/8 Stange (709) D Lachs
] Frischer Mozzarella 30 0z (8509)
2 0z (579) ] Tilapia, roh
[] Volimileh 1 1/21bs (7149)
2 Tasse(n) (mL) D Kabeljau, roh
| Parmesan 1/2 Ibs (2279)

1/2 EL (3¢)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt Nuss- und Samenprodukte

1/6 Tasse (469) ) o
|:| geschalte Pistazien

1/2 Tasse (629)

Mandeln
D 50z (141g)

|:| Pekannisse
1/2 Tasse, Halften (509)

Kase
D 4 EL, geraspelt (289)

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL) ] gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
I:‘ Olivendl 3/4. Tasse (899)
1/4 Ibs (mL) ] Chiasamen
] Balsamico-Vinaigrette 1/4 Tasse (649)
1 EL (mL) ] Sonnenblumenkerne
Caesar-Dressin 50z (1379)
] g
1 EL (15g)
Ranch-Dressing Obst und Fruchtsafte
L] 4 EL (mL)
D Zitrone
. . 1/4 grof3 (219)
Gemiise und Gemiiseprodukte o Limetten
|:| Aubergine 1 1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (101g)
4 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)
] Gefrorene griine Bohnen Getranke
6 2/3 Tasse (8069) W
Knoblauch [] [Yasser
L1 4174 Zehe(n) (13g) . i/ri S?JLOUTV(;‘L)
Tomaten p .
)33/ mittel, ganz (@ =6.0 cm) (168g) 11 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3579)
Romersalat . .
[ 4 Blatt innen (24g) Getreide und Teigwaren
[] £wiebel ] Allzweckmehi
2 Tasse, gehackt (3509) 1/4 Tasse(n) (269)
D Kartoffeln Seitan
1/2 groB (Durchm. 3-4,25") (185g) L% oz (1139)
|:| Gefrorener Brokkoli
9 3/4 Tasse (8879) Backwaren

D Zucchini
2 mittel (392g)



|:| grine Paprika
1 EL, gehackt (99)

D Kohl
1 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.) (7149)

Gewilirze und Krauter

Salz
[] 1/2 0z (189)

|:| schwarzer Pfeffer
11 g (119)
Dijon-Senf

D 2 EL (309)

|:| Thymian, getrocknet
1 1/4 TL, Blatter (1g)

D frischer Basilikum
1 EL, gehackt (3g)

|:| Cajun-Gewdrz
11 g (119)
Knoblauchpulver

D 1 TL (39)

|:| Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (2g)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Chilipulver
[] 1/2 EL (49)

D Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (499)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Tempeh
1/2 Ibs (2279)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Hot Sauce
2 TL (mL)

Andere

D Coleslaw-Mischung
4 Tasse (3609)

D Proteinriegel (20 g Protein)
3 Riegel (1509)

D Italienische Gewlirzmischung
1 TL (49)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009)



Recipes @ RTRONGR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ei in einer Aubergine
241 kcal @ 13g Protein @ 199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

SN e Vs T , Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
' N\ . de.for_single_meal

Ei(er)
Ei(er) 4 grofi3 (2009)
. 2 groB3 (100g) (o]
Ol 4 TL (mL)
- 2TL (mL) Aubergine
1 Aubergine 4 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)

2 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (1209)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis
sie weich und leicht gebrgunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zurtck in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2—-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis servieren.

Kése-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
S— Kéasestange 2 Stange (569)

. - 1 Stange (289)

| !
Y .'A‘. a4
o

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_2.0-152_1.0?from_pdf=true

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

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 3/4 Tasse (899)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

~ de.for_single meal -
—single_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 1/6 Tasse (469)

1/8 Tasse (159) Volimilch

Vollimilch 5/6 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL) Chiasamen
Chiasamen 1/4 Tasse (649)

11/2 EL (219)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-158938_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Krauter- und Zwiebel-Frittata
306 kcal @ 18g Protein @ 19g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal

Zwiebel
Zwiebel 2 Tasse, gehackt (3209)
1 Tasse, gehackt (1609) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1 TL, Blatter (19)
4 Prise, Blatter (1g) Kése
Kése 4 EL, geraspelt (289)
2 EL, geraspelt (149) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Salz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (2009)
2 groB3 (100g) Olivendl
Olivenél 2 TL (mL)
1 TL (mL) Wasser
Wasser 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL)

1. Die Zwiebel und fast das gesamte Wasser (etwa 1 Essloffel Wasser zuriickbehalten) in einer kleinen
Antihaftpfanne bei mittelhoher Hitze zum Kochen bringen. Abdecken und ca. 2 Minuten garen, bis die
Zwiebel leicht weich ist.\r\nDeckel &éffnen und weitergaren, bis das Wasser verdampft ist, 1-2 Minuten.
Ol dazugeben und umriihren, bis die Zwiebel bedeckt ist. Weitergaren und oft umriihren, bis die Zwiebel
zu braunen beginnt, 1-2 Minuten.\r\nDie Eier verquirlen und in die Pfanne geben, die Hitze auf mittlere
bis niedrige Stufe reduzieren und unter stdndigem Rihren etwa 20 Sekunden kochen, bis das Ei beginnt
zu stocken. Weitergaren und die Rander anheben, damit ungekochtes Ei darunterlaufen kann, bis es
groBtenteils gestockt ist, etwa weitere 30 Sekunden.\r\nDie Hitze auf niedrig reduzieren. Krauter, Salz
und Pfeffer Uber die Frittata streuen. Den Kése daraufgeben. Eine Kante der Frittata anheben und den
restlichen Essléffel Wasser daruntertraufeln.\r\nAbdecken und kochen, bis das Ei vollstdndig gestockt
und der Kése heil3 ist, etwa 2 Minuten. Die Frittata mit einem Spatel aus der Pfanne I6sen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/284_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
6 0z - 402 kcal @ 359 Protein @ 289 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

’_— T Ergibt6 oz
—

-~
« Zitrone, in Spalten geschnitten
1/4 groB3 (219g)
Lachs, mit Haut
6 0z (170g)
(o]
- 1 TL (mL)
* Thymian, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g)

Mit Olivendl betraufelte grine Bohnen
289 kcal @ 6g Protein @ 19g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Olivendl

4 TL (mL)

Gefrorene griine Bohnen
2 2/3 Tasse (3239)

Salz

2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

. Den Ofen auf 275°F

(135°C) vorheizen.

. Ein tiefes Backblech mit

gefetteter Aluminiumfolie
auslegen.

. Ol, Thymian und den Saft

von 1/4 Zitrone in einer
kleinen Schiissel mischen.
Die Thymianmischung
gleichmaBig Uber den
Lachs streichen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Lachsfilets mit der

Hautseite nach unten auf
das Backblech legen.

. Den Lachs backen, bis er

in der Mitte gerade
undurchsichtig ist, etwa
15—-18 Minuten. Mit
Zitronenspalten servieren.

. Griine Bohnen geman den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
abschmecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/87_1.0-383_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

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

— R

Ergibt 7 1/2 oz

Tilapia, roh

1/2 Ibs (2109)
Mandeln

5 EL, in Streifen (349)
Olivenol

2 TL (mL)

Salz

1 1/4 Prise (19)
Allzweckmehl

1/6 Tasse(n) (269)

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

242 kcal @ 149 Protein

179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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)

. Die Hélfte 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_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Caesar-Salat-Wrap
1 Wrap - 393 kcal @ 18g Protein @ 239 Fett @ 269 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap

geschnitten

2 grof3 (1009)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1/2 Rispentomate / Pflaumentomate
(319)

Roémersalat, in mundgerechte Stiicke
zerrissen

4 Blatt innen (249)
Caesar-Dressing

1 EL (159)

Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (499) 3.

Zwiebel

1 EL, gehackt (109)
Parmesan

1/2 EL (39)

Pekannlsse
1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

| 4 N Ergibt 1/2 Tasse

1/2 Tasse, Halften (509)

Ei(er), hartgekocht und in Scheiben 1.

Pekanniisse 1.

Rdémersalat, Zwiebel, Kase
und Dressing vermengen,
bis alles bedeckt ist.

Die Salatmischung
gleichméBig langs in die
Mitte jeder Tortilla geben.
Mit den in Scheiben
geschnittenen
hartgekochten Eiern und
Tomaten belegen.

Ein Ende der Tortilla etwa
2,5 cm Uber die Fullung
klappen; die rechte und
linke Seite Uber das
gefaltete Ende schlagen,
so dass sie Uberlappen.
Bei Bedarf mit einem
Zahnstocher fixieren.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/488_1.0-3481_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

In der Pfanne gebratene Zucchini
333 kcal @ 6g Protein @ 269 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Olivendl

2 EL (mL)

Salz

1 TL (69)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (29)
schwarzer Pfeffer

1 EL, gemahlen (79)
Zucchini

2 mittel (3929)

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal @ 31g Protein @ 179 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Seitan, nach Hahnchenart
4 0z (1139)

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
griine Paprika

1 EL, gehackt (99)
Zwiebel

2 EL, gehackt (20g)
Olivenol

1 EL (mL)

. Zucchini I&angs in vier oder

funf Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Olivendl und Gewirze
verquirlen.

. Die Ol-Gewiirz-Mischung

auf beide Seiten der
Zucchinischeiben
auftragen.

. Zucchini in einer erhitzten

Pfanne 2—-3 Minuten auf
einer Seite anbraten. Dann
wenden und auf der
anderen Seite etwa eine
Minute garen.

. Servieren.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen
und unter Rihren
anschwitzen, bis sie leicht
gebraunt sind.\n\nHitze auf
mittlere Stufe erhéhen und
grine Paprika sowie
Seitan in die Pfanne
geben, den Seitan
gleichméBig mit den
Zutaten Uberziehen.\r\nMit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufligen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kdcheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRhren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/366_2.0-206_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
4 Tasse(n) - 279 kcal @ 11g Protein @ 18g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal olivensl

Olivenol 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 8 Tasse (7289)

4 Tasse (3649) Salz

Salz 4 Prise (29)

2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise (0g)

2 Prise (0g)

1. Brokkoli gemaf den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Chili-Limetten-Lachs
6 0z - 356 kcal @ 359 Protein @ 23¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

' de.for_single _meal .
—singie_ Gemahlener Kreuzkiimmel

Gemahlener Kreuzkiimmel 1/4 EL (29)
& 3 Prise (19) Chilipulver

i Chilipulver 1/2 EL (49)
1/4 EL (29) Limetten, in Scheiben
Limetten, in Scheiben geschnitten geschnitten
3/4 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (509) 1 1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm)
Lachs (1019g)
6 0z (1709) Lachs

3/4 Ibs (340q)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.\rn\nGenug
Limettenscheiben auf das Backpapier legen, um ein Bett fir den Lachs zu bilden. Den Lachs mit der
Hautseite nach unten auf die Limetten legen.\r\nEtwas Limettensaft Gber den Lachs traufeln und mit
Chilpulver, Kreuzkiimmel und etwas Salz einreiben. Ubrige Limettenscheiben darauflegen.\r\n12—-15
Minuten backen, bis der Lachs sich leicht mit einer Gabel zerteilen Idsst. Vor dem Servieren noch etwas
Limettensaft dartber pressen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_4.0-254538_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 6 £

An Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Olivendl 1. Griine Bohnen gemaf den
1TL (mL) Anweisungen auf der
Gefrorene griine Bohnen Verpackung zubereiten.

o asse (619 2. Mit Olivendl betriufeln und
1/2 Prise (0g) mit Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer abschmecken.

1/2 Prise (0Q)

Cajun-Tilapia
18 0z - 593 kcal @ 102g Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

TN v\ Ergibt 18 oz

y Tilapia, roh 1. Den Ofen auf 425°F

18 0z (5049) (220°C) vorheizen. Eine
ol 23x33 cm (9x13 Zoll)
3/4 EL (mL) Auflaufform einfetten.

! Cajun-Gewiirz

Auflaufform legen und
beide Seiten mit Ol und
Cajun-Gewdirz
bestreichen.

3. Die Form abdecken und
15—-20 Minuten backen, bis
der Fisch gar ist und sich
mit einer Gabel leicht

/ 3/4 EL (59) 2. Die Tilapiafilets in die

zerteilt.
Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen
Pistazien
188 kcal @ 7g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschalte Pistazien

geschalte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/383_1.0-549_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-228_1.0?from_pdf=true

Gekochte Eier

2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein

10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

'Mrﬁ Translation missing:
" ’ de.for_single_meal

Ei(er)

2 groB3 (1009)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)
4 grof3 (2009)

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

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

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 49 Protein

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (189g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein

49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Proteinpulver
Proteinpulver 1 Schopfer (je x80 ml) (31g)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch

Volimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

Ll A l"

Snacks 3 &
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 3 Riegel (1509)
1 Riegel (509)

ol

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Griine Bohnen mit Butter
245 kcal @ 49 Protein @ 199 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gefrorene griine Bohnen
Gefrorene griine Bohnen 3 1/3 Tasse (403q)

1 2/3 Tasse (2029) Salz

Salz 1/3 TL (19)

1 1/4 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL (09)

1 1/4 Prise (0g) Butter

Butter 1/4 Tasse (459)

5 TL (239)

1. Grine Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Honig-Dijon-Lachs


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/449_2.5-344_1.0?from_pdf=true

6 0z - 402 kcal @ 359 Protein @ 249 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 Zehe (39)

1/2 Zehe (29) Olivendl

Olivendl 2 TL (mL)

1 TL (mL) Honig

Honig 1 EL (219)

1/2 EL (119) Dijon-Senf

Dijon-Senf 2 EL (30g9)

1 EL (159) Lachs

Lachs 2 Filet(s) (je ca. 170 g) (3409)

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

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
gleichméBig auf der Oberseite verstreichen.

Ca. 15-20 Minuten backen, bis er durch ist.
7. Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.

o

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Gebackene Pommes
193 kcal @ 3g Protein @ 79 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

——— ol 1. Ofen auf 450°F (230°C)
‘ 1/2 EL (mL) vorheizen und ein
Kartoffeln Backblech mit Alufolie

1/2 gro3 (Durchm. 3—4,25") (185g) auslegen.

2. 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 gleichmaBig
bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten
résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10-15
Minuten résten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.

Brokkoli mit Butter
1 3/4 Tasse - 234 kcal @ 59 Protein @ 20g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_1.0-445_1.75-397_1.333?from_pdf=true

Ergibt 1 3/4 Tasse

Butter

1 3/4 EL (25¢9)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
1 3/4 Tasse (159q)
Salz

1 Prise (0g)

Cajun-Kabeljau
8 0z - 249 kcal @ 41g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

(o]

1/2 EL (mL)
Cajun-Gewiirz
2 2/3 TL (69)
Kabeljau, roh
1/2 Ibs (2279)

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Sonnenblumenkerne
361 kcal @ 17g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
422 kcal @ 29g Protein @ 21g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterrthren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Die Kabeljaufilets auf allen

Seiten mit Cajun-Gewdlrz
wrzen.

. In einer beschichteten

Pfanne etwas Ol erhitzen.

. Den Kabeljau in die

Pfanne geben und jede
Seite 2—3 Minuten braten,
bis er durchgegart und
flockig ist.

. Kurz ruhen lassen und

servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
4 0z (113g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_2.0-1050_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tempeh, gewiirfelt

4 0z (1139)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39)

ol

2 TL (mL)
Sonnenblumenkerne
1 EL (129)

Hot Sauce

1 TL (mL)
Coleslaw-Mischung
2 Tasse (1809)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh, gewiirfelt
1/2 Ibs (2279)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe (69)

ol

4 TL (mL)
Sonnenblumenkerne
2 EL (249)

Hot Sauce

2 TL (mL)
Coleslaw-Mischung
4 Tasse (3609)

1. Tempeh wiirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgief3en.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufiigen und gut verriihren. Abdecken und 5 Minuten bei
niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne unterriihren und noch ein paar Minuten kochen, bis der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm oder kalt servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdstete Kohlsteaks mit Dressing
427 kcal @ 5g Protein @ 359 Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kohl

1/2 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)
(3579)

(o]
11/2 EL (mL)
Ranch-Dressing

2 EL (mL)

ltalienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (19)

Salz

4 Prise (39)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. AuBere Blattlagen des Kohls entfernen und den Strunk am Boden abschneiden.

w

N o ok~

Gerostete Mandeln

1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
4 EL, ganz (369)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kohl

1 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)
(714g)

ol

3 EL (mL)

Ranch-Dressing

4 EL (mL)

ltalienische Gewiirzmischung
1 TL (49)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29)

Salz

1 TL (69)

Den Kohl mit dem Strunk nach unten auf ein Schneidebrett stellen und in etwa 1,25 cm (V2 Zoll) dicke
Scheiben schneiden.

Beide Seiten der Kohlsteaks mit Ol, Salz, Pfeffer und italienischen Gew{rzen nach Geschmack wiirzen.
Steaks auf ein gefettetes Backblech legen (oder mit Folie/Backpapier auslegen).

Etwa 30 Minuten backen oder bis die Rander knusprig und das Innere weich ist.

Mit Dressing servieren.

189 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2236_1.0-145_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
aromatisiert 2 Behalter (3009)
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.

Proteinergdnzung(en) &
Taglich essen

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

Translation missing: Fir 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

