Meal Plan - 2400 Kalorien — pescetarischer

Low-Carb-Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day _
2417 kcal @ 2529 Protein (42%)

Fruhstick
380 kcal, 46g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

p \,f Double Chocolate Proteinshake
(< “H 206 Kcal

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Snacks

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

108g Fett (40%) @ 68g Kohlenhydrate (11%) @ 41g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
800 kcal, 63g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

e Tomaten-Avocado-Salat
Sa 117 keal

. Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 ¢ 3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Abendessen
760 kcal, 69g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

.. Mit Mandeln paniertes Tilapia
9 0z- 635 kcal

a0 ZUckerschoten
% 123 keal




Day
2

Fruhstick
380 kcal, 469 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

= ,ﬁ Double Chocolate Proteinshake
‘€I 006 kcal

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Snacks
260 kcal, 26g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
3

Frihstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

> Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w 197 kcal

Snacks
335 kcal, 8g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

B Dunkle Schokolade
$@® > Quadrat(e)- 120 keal

Gemischte Nisse
~ 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2382 kcal @ 2729 Protein (46%) @ 103g Fett (39%) @ 63g Kohlenhydrate (11%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
765 kcal, 83g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

o In der Pfanne gebratener Tilapia
W 14 0z- 521 kcal

' Griine Bohnen mit Butter
*{ 245 keal

Abendessen
760 kcal, 699 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

?)i*:‘ Mit Mandeln paniertes Tilapia
s O 0z- 635 keal

. Zuckerschoten
‘% 123 keal

2404 kcal @ 2199 Protein (36%) @ 1269 Fett (47%) @ 71g Kohlenhydrate (12%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
765 kcal, 83g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

-q In der Pfanne gebratener Tilapia
W) 14 0z- 521 kcal

Griine Bohnen mit Butter
*{ 245 keal

Abendessen
735 keal, 579 EiweiB3, 299 netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Lachs mit Orange & Rosmarin
9 0z- 696 kcal

Zuckerschoten
. 41 kcal




Day
4

Fruhstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

L=}

= Schoko-Avocado-Chia-Pudding
m 197 kcal

Snacks
335 kcal, 8g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

IS Dunkle Schokolade
@& = 2 Quadrat(e)- 120 kcal

Gemischte Nisse
~ 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
5

FrOhstick
395 kcal, 459 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

= Gekochte Eier
5% 2 Ei(s)- 139 kcal

] Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Snacks
290 kcal, 42g Eiwei3, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

: Thunfisch-Gurken-Happchen
® &%) 288 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2391 kcal @ 182g Protein (30%) @ 1319 Fett (49%) @ 89g Kohlenhydrate (15%) @ 33g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
755 kcal, 469 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Salat mit Lachsfrikadelle
2 Frikadelle (~3 oz pro Stiick)- 598 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155kcal

Abendessen
735 kcal, 579 Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

g, Lachs mit Orange & Rosmarin
9 0z- 696 kcal

Zuckerschoten
L 41 kcal

2376 kcal @ 2479 Protein (42%) @ 1109 Fett (42%) @ 69g Kohlenhydrate (12%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
750 kcal, 62g Eiwei3, 299 netto Kohlenhydrate, 399 Fett

. Zuckerschoten mit Butter
% 214 keal

g Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

o
Abendessen
725 keal, 51g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 42¢g Fett

Brokkoli mit Butter
' 1 Tasse- 134 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Da
y 2361 kcal @ 201g Protein (34%) @ 1299 Fett (49%) @ 73g Kohlenhydrate (12%) @ 27g Ballaststoffe (4%)

Fruhstick Mittagessen
395 kcal, 459 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 725 kcal, 499 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

¥ T Gekochte Eier Lachs mit Avocado-Sauce

W 2 Ei(s)- 139 kcal 6 Unze(n)- 479 kcal
S\
‘. Proteinishake (Milch) v Milch
l 258 kcal .| 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal
Snacks Abendessen
290 kcal, 42g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 730 kcal, 17g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

¥ Thunfisch-Gurken-H&appchen y.. GerOstete Cashewntiisse

’ @ ) 288 keal % 1/3 Tasse(n)- 261 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
471 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da
7 y 2361 kcal @ 2019 Protein (34%) @ 1299 Fett (49%) @ 73g Kohlenhydrate (12%) @ 279 Ballaststoffe (4%)
Frihstick Mittagessen
395 kcal, 459 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 725 kcal, 499 EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

— Gekochte Eier 7y N Lachs mit Avocado-Sauce

5% 2 Ei(s)- 139 kcal | 6 Unze(n)- 479 keal

L W

] Proteinishake (Milch) v Milch

I 258 kcal | 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal
Snacks Abendessen
290 kcal, 42g Eiwei3, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 730 kcal, 17g Eiwei3, 31g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

. 1 hunfisch-Gurken-Happchen v, Gerdstete Cashewnlsse

¥ &%) 255 kcal ‘@ 1/3 Tasse(n)- 261 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
471 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Andere

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

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009)

D Kakaopulver
1 EL (69)

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

D vegane Wurst
2 Warstchen (2009)

Milch- und Eierprodukte

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

Butter
L] 2/3 Stange (779)
Vollmilch
D 9 Tasse(n) (mL)

|:| Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
4 EL (709)

Ei(er)

D 7 grofB3 (3509)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

SiuBwaren

D Kakaopulver
1 EL (59)

|:| Zartbitterschokolade, 70-85 %
4 Quadrat(e) (409)

Getranke

|:| Wasser
17 2/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnlsse
1/2 Tasse, ohne Schale (509)

D Mandeln

3/4 Tasse, in Streifen (819)
|:| Sonnenblumenkerne

1 1/3 0z (389)

|:| Gemischte Nisse
1/2 Tasse (679)

@FASTR

Fette und Ole

Olivenol
D 1/3 Tasse (mL)

Ol
32 02 (mL)

Salatdressing
L] 2 EL (mL)

Gewlrze und Krauter

Salz
D 1/2 0z (16Q)

D schwarzer Pfeffer
31/2 g (49)

D Knoblauchpulver
1 Prise (0g)

D Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)

D frischer Basilikum
2 Tasse Blatter, ganz (519)

Getreide und Teigwaren

|:| Allzweckmehl
1/2 Tasse(n) (629)

Gemuse und Gemiseprodukte

|:| Gefrorene Zuckerschoten
6 2/3 Tasse (9609)

D Tomaten
3 2/3 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (451g)

D Zwiebel
1/3 mittel (6,4 cm Q) (349)

Paprika
D 1 1/2 groB3 (2469)

[] Gefrorene griine Bohnen
3 1/3 Tasse (4039)

D Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (919)

D Gurke
2 Gurke (ca. 21 cm) (5649)

Zucchini
D 2 grof3 (6469)

D Knoblauch
1/2 Zehe(n) (29)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
4 Avocado(s) (7799)



Chiasamen
D 2 EL (289)

|:| Gerostete Cashews
10 EL (869)

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

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
D 3 Ibs (12889)

|:| Dosen-Thunfisch
4 3/4 Dose (8139)

|:| Lachs
30 oz (8509)

D Lachs aus der Dose
5 0z (142g)

D Limettensaft
1/2 fl oz (mL)

|:| Zitronensaft
1/2 Tasse (mL)

Orange
D 3 Orange (4629)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Tempeh
1/2 Ibs (2279)



Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Double Chocolate Proteinshake
206 kcal @ 42g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 3 Schopfer (je 80 ml) (939)

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 6 EL (1059)

3 EL (539) Kakaopulver

Kakaopulver 1 EL (59)

1/2 EL (39) Wasser

Wasser 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Walnlsse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—singie_ Walnlisse

Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (509)
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/659_1.5-147_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein

.

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
1 Tasse(n) (mL)

89 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Schoko-Avocado-Chia-Pudding
99 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

197 kcal @ 159 Protein

s

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g)
Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

2 EL (359)

Avocados

1/2 Scheiben (13g)
Kakaopulver

1/2 EL (39)

Volimilch

1/4 Tasse(n) (mL)
Chiasamen

1 EL (149)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

4 EL (70g)

Avocados

1 Scheiben (25g)
Kakaopulver

1 EL (69)

Volimilch

1/2 Tasse(n) (mL)
Chiasamen

2 EL (28g)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdrlicken. Alle anderen Zutaten hinzufligen und gut vermischen.
2. Abdecken und 1-2 Stunden oder tber Nacht im Kihlschrank kihlen.

3. Servieren und genieBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-25756_0.5?from_pdf=true

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

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

THLTTT  Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
k‘ de.for_single_meal Ei
i(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)
2 grof3 (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 fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

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

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

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Proteinpulver
Proteinpulver 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
1 Schépfer (je =80 ml) (31g) Vollmilch

Vollimilch 3 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-661_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

.

Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (319)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
- Salz

| 1 Prise (19)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivenél

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

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

2. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado,

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

4. GekUhlt servieren.

3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein @ 369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15g 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 (258g)

1. In einer kleinen Schissel
den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermischen.

2. Die Paprika aushéhlen. Sie

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

3. Sie kdnnen die gefiillte

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-430_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
14 0z - 521 kcal @ 799 Protein @ 229 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tilapia, roh

Tilapia, roh 1 3/4 Ibs (7849)

14 0z (3929) Salz

Salz 1TL (79)

1/2 TL (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (39)
1/2 TL, gemahlen (1g) Olivendl

Olivenél 2 1/3 EL (mL)

31/2 TL (mL)

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

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 Iasst, etwa 4 Minuten pro Seite. Sofort servieren.

Grline Bohnen mit Butter
245 kcal @ 49 Protein @ 199 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—single_ Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 3 1/3 Tasse (403g)
1 2/3 Tasse (202g) Salz

Salz 1/3TL (19)

1 1/4 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL (0g)

1 1/4 Prise (0g) Butter

Butter 1/4 Tasse (459)

5 TL (239)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_2.333-449_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Salat mit Lachsfrikadelle

2 Frikadelle (~3 oz pro Stiick) - 598 kcal @ 33g Protein
Ergibt 2 Frikadelle (~3 oz pro Stilick)

Tomaten, gehackt

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 129 Protein

1 Roma-Tomate (809)

Avocados, in Scheiben geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)

ol

1 EL (mL)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Salatdressing

2 EL (mL)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

Ei(er)

1 groB3 (509)

Lachs aus der Dose
50z (1429)

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer

Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1.

49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1.

429 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Vermische in einer kleinen
Schissel Lachs, Ei,
Zitrone und Salz/Pfeffer
(nach Geschmack), bis
alles gut verbunden ist.
Forme Frikadellen (ca. 3
oz pro Frikadelle).

. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze und
brate die Lachsfrikadellen
ein paar Minuten pro Seite,
bis sie au3en knusprig und
innen gar sind.

Vermische Blattsalat mit
Avocado, Tomate und
Dressing und lege die
Lachsfrikadelle darauf.
Servieren.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7008_2.0-154_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

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

Gefrorene Zuckerschoten 1. Zuckerschoten nach
11/3 Tasse (1929) Packungsanweisung
Butter zubereiten.

43;?; (189) 2. Mit Butter betraufeln und
1 Prise (0g) mit Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wdrzen.

1 Prise (0g)

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

, Ergibt 2 Wurst(en)

vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
2 Wirstchen (200g) zubereiten.

2. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_2.0-118328_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Lachs mit Avocado-Sauce
6 Unze(n) - 479 kcal @ 36g Protein @ 369 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-
o i

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal . -
—singie_| frischer Basilikum

frischer Basilikum 2 EL Blatter, ganz (39)
1 EL Blatter, ganz (2g) Zitronensaft
Zitronensaft 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Knoblauch
Knoblauch 1/2 Zehe(n) (29)

1/4 Zehe(n) (19) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 1/8 Dose (mL)

1/8 Dose (mL) (o]

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Lachs

Lachs 3/4 Ibs (340g9)

6 oz (170g) Avocados
Avocados 1/4 Avocado(s) (509)

1/8 Avocado(s) (259)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Lachs hinzufiigen und etwa 6—8 Minuten mit der Hautseite
nach unten braten oder bis der Lachs vollstandig gar ist.

2. In der Zwischenzeit Avocado, Kokosmilch, Knoblauch, Zitronensaft und Basilikum in einen Mixer geben
und zu einer griinen, sossenahnlichen Konsistenz purieren.

3. Lachs anrichten und die Sauce darliber geben. Servieren.

Milch
1 2/3 Tasse(n) - 248 kcal @ 13g Protein @ 13g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 3 1/3 Tasse(n) (mL)

1 2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3583_1.0-227_1.667?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
120 kcal @ 69 Protein @ 9g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for _single_meal
de.for_single_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 1/3 0z (389)
2/3 0z (199)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 209 Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,
Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

aromatisiert 2 Behalter (300g)

1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

= Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 4 Quadrat(e) (409)
2 Quadrat(e) (209)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gemischte Nisse


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.667-116580_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_1.0-148_1.0?from_pdf=true

1/4 Tasse(n) - 218 kcal @ 79 Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse
Gemischte Niisse 1/2 Tasse (679)

4 EL (349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Thunfisch-Gurken-Happchen
288 kcal @ 42g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Gurke, in Scheiben geschnitten
5/8 Gurke (ca. 21 cm) (188g)

“ Dosen-Thunfisch

¢ 2 1/2 Packchen (185¢)

Gurke, in Scheiben geschnitten
2 Gurke (ca. 21 cm) (564Q)
Dosen-Thunfisch

7 1/2 Packchen (5559)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch belegen.
2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2301_2.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
9 0z - 635 kcal @ 61g Protein @ 30g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

"W Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tilapia, roh
Tilapia, roh 18 0z (5049)
1/2 Ibs (2529) Mandeln
Mandeln 3/4 Tasse, in Streifen (81g)
6 EL, in Streifen (41q) Olivenél
Olivenol 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Salz
Salz 3 Prise (19)
1 1/2 Prise (1g) Allzweckmehl
Allzweckmehl 1/2 Tasse(n) (629)

1/4 Tasse(n) (319)

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

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

4. Die restlichen Mandeln in die Pfanne geben und unter Riihren etwa eine Minute rdsten, bis sie
aromatisch sind.

5. Mandeln Uber den Fisch streuen.

6. Servieren.

Zuckerschoten
123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 4 Tasse (5769)
2 Tasse (2889)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/345_1.5-127_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Lachs mit Orange & Rosmarin
9 0z - 696 kcal @ 549 Protein @ 40g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 1/4 EL (59)
3 Prise (29) Olivendl
Olivendl 3/4 EL (mL)
1 TL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 1 1/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Orange
Orange 3 Orange (4629)
1 1/2 Orange (2319g) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1/2 EL (29)
1/4 EL (19) Lachs
Lachs 3 Filet(s) (je ca. 170 g) (510g9)

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

Lachs mit Salz wirzen.

Eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und das Ol hinzugeben.

Den Lachs auf jeder Seite 4-5 Minuten braten, dann beiseitestellen.

Rosmarin in die Pfanne geben und etwa eine Minute mitbraten.

Orangen auspressen und den Orangen- und Zitronensaft in die Pfanne geben, zum Simmern bringen.
Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren, bis die FlUssigkeit etwas eingekocht ist.

Den Lachs zurtick in die Pfanne legen und die Sauce Uber die Filets l6ffeln.

Servieren.

© N Ok~

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 1 1/3 Tasse (1929)
2/3 Tasse (969)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/330_1.5-127_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Brokkoli mit Butter

1 Tasse - 134 kcal @ 3g Protein

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 489 Protein

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete CashewnUsse
1/3 Tasse(n) - 261 kcal @ 7g Protein

129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Ergibt 1 Tasse

Butter

1 EL (149)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
+ 1 Tasse (91g)

Salz

1/2 Prise (0g)

30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
(o]

4 TL (mL)
Tempeh

1/2 Ibs (2279)

Translation missing:
de.for_single_meal

Gerostete Cashews
5 EL (43g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterrihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Tempeh in die gewlnschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewirzmischung
wirzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 2025
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.

20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Far alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
10 EL (869)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_1.0-116595_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_1.25-1044_2.0?from_pdf=true

Zoodles mit Avocado-Sauce
471 kcal @ 10g Protein

31g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Avocados, geschilt und entkernt
1 Avocado(s) (2019)

Zucchini

1 groB3 (323¢)

i frischer Basilikum

1 Tasse Blétter, ganz (249)
Tomaten, halbiert

10 Kirschtomaten (170g)
Zitronensaft

3 EL (mL)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

1. Mit einem Spiralschneider oder Schaler Zucchini-Nudeln herstellen.
2. Wasser, Zitronensaft, Avocado und Basilikum in einen Mixer geben und glatt pirieren.

3. In einer Schissel Zucchini-Nudeln, Tomaten und Sauce vermengen und vorsichtig umrihren, bis alles
gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

4. Hinweis: Dieses Rezept ist am besten frisch, halt sich aber 1-2 Tage im Klhlschrank.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (629)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, geschélt und entkernt
2 Avocado(s) (4029)
Zucchini

2 grofi3 (6469)

frischer Basilikum

2 Tasse Bléatter, ganz (489)
Tomaten, halbiert

20 Kirschtomaten (3409)
Zitronensaft

6 EL (mL)

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

14 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

