Meal Plan - 2700 Kalorien pescetarisch Low-Carb FAS

Ernahrungsplan

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

Fruhstick
435 kcal, 26g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

e ~

@\ Eiin einer Aubergine
CO¥ 241 ical
e |

i Milch

L 3/4 Tasse(n)- 112 kcal
Kéase-Stick

“\ 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
345 kcal, 55¢g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

¥ =™ Gekochte Eier

\ '@% 2 Ei(s)- 139 keal

e /‘ Double Chocolate Proteinshake
& E

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2660 kcal @ 2819 Protein (42%) @ 1209 Fett (41%) @ 89g Kohlenhydrate (13%) @ 25g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
825 kcal, 66g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Einfach angebratener Spinat

@ 209kl

SiBkartoffelplree
183 kcal

3 Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 0z- 396 kcal

Abendessen
835 kcal, 86g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 40g Fett

» In der Pfanne paniertes Tilapia
=4 14 0z- 701 kcal

Brokkoli mit Butter
" 1 Tasse- 134 kcal



Day
2

Fruhstick
435 kcal, 26g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

@\ Eiin einer Aubergine
% % 241 ccal
e |

. Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

: Kéase-Stick
N\ 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
345 kcal, 55¢g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

$ ™ Gekochte Eier
8% 2Ei(s)- 139 keal

- \,ﬁ Double Chocolate Proteinshake
(< “H 006 Kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2651 kcal @ 2449 Protein (37%) @ 1329 Fett (45%) @ 979 Kohlenhydrate (15%) @ 25g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
825 kcal, 66g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Einfach angebratener Spinat

& 209kl

SuBkartoffelplree
183 kcal

) Einfacher gebratener Kabeljau
B 10 2/3 0z- 396 keal

Abendessen
825 kcal, 499 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
, o 1 Tasse(n)- 70 kcal
E W Zitronenpfeffer-Tofu

%21 0z- 756 kcal




Day
3

Fruhstick
435 kcal, 26g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

SR g T ™

KiEi in einer Aubergine

. Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

N Kéase-Stick
~ )\ 1 Stlck- 83 kcal

Shacks

345 kcal, 18g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

f@\g Gurkenhappchen mit Ziegenkase
i & 235 kcal

YV

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

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

ay
4

Frihstick
450 kcal, 17g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

e Cerostete Erdnisse
EEE 1/4 Tasse(n)- 230 keal

Snacks
345 kcal, 189 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

f'@“g Gurkenhappchen mit Ziegenkéase
»

\Q"d@ _ 235 kcal
Gerostete Mandeln
lﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2697 kcal @ 1979 Protein (29%) @ 1609 Fett (54%) @ 92g Kohlenhydrate (14%) @ 24g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
870 kcal, 56g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Griine Bohnen mit Butter
* 342 keal

Abendessen
825 kcal, 49¢g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
o 1 Tasse(n)- 70 kcal
W Zitronenpfeffer-Tofu
Y/ 21 oz- 756 kcal

2708 kcal @ 190g Protein (28%) @ 1629 Fett (54%) @ 779 Kohlenhydrate (11%) @ 479 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
870 kcal, 56g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 52¢g Fett

Griine Bohnen mit Butter
342 kcal

Abendessen
825 kcal, 519 EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

\ Tomaten-Avocado-Salat
} 235 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Day :
5 2704 kcal @ 218g Protein (32%)

Fruhstick
450 kcal, 17g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

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

Snacks
320 kcal, 23g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

"% Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
w 94 1/2 Tassenkuchen- 97 kcal
it A

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

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day _
6 2713 kcal @ 1999 Protein (29%)

Frihstick
455 kcal, 30g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Griinkohl und Eier
" 378 kcal
[e—
: Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

|
| =]

Snacks
320 kcal, 23g EiweiB3, 49 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

o T Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
w 91 1/2 Tassenkuchen- 97 kcal
s A

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

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

153g Fett (51%) @ 71g Kohlenhydrate (11%) @ 43g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
895 kcal, 79¢g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

( Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
@ 121 kcal

6 (7 A Tilapia mit Parmesan-Kruste
& 8 Unze(s)- 366 kcal

Proteinreicher Musliriegel
2 Riegel(n)- 408 kcal

Abendessen
825 kcal, 51g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Har ™ Tomaten-Avocado-Salat
S 235 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

1489 Fett (49%) @ 979 Kohlenhydrate (14%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
840 kcal, 53g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Z S Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 189 kcal

™ Erdnuss-Tempeh
L(@ 6 Unze Tempeh- 651 kcal

Abendessen
885 kcal, 449 EiweiB3, 469 netto Kohlenhydrate, 48g Fett

Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
8 Zucchinihalfte(n)- 768 kcal

& Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

.4. 115 keal




a
y 2713 kcal @ 1999 Protein (29%)

7

Fruhstick
455 kcal, 30g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

@ Grinkohl und Eier
> 378 kcal
[——
; Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

=

Snacks
320 kcal, 23g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

4 1/2 Tassenkuchen- 97 kcal
(2

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

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

w* Schokoladen-Protein-Tassenkuchen

1489 Fett (49%) @ 979 Kohlenhydrate (14%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
840 kcal, 53g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

e s Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
B 189 kcal

§ a \ Erdnuss-Tempeh
L(@ p 6 Unze Tempeh- 651 kcal

Abendessen
885 kcal, 449 Eiweil3, 469 netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Knoblauch
2 1/2 Zehe (89)

[] frischer Spinat
20 Tasse(n) (600q)

D SiBkartoffeln
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

D Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

D Aubergine
6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)

D Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019g)

D Gefrorene griine Bohnen
4 2/3 Tasse (5659)

|:| Tomaten
3 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (3789)

I:‘ Zwiebel
2 EL, fein gehackt (309)

|:| Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19—20 cm) (160g)

|:| Kale-Blatter
6 0z (1659)

Zucchini
D 8 grof3 (25849)

Fette und Ole

|:| Olivenol
4 oz (mL)

D 1/4 lbs (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

Gewilirze und Krauter

Salz
[] 1/2 oz (159)

D schwarzer Pfeffer
41/2 g (49)

Zitronenpfeffer
D 1/2 EL (39)

|:| getrockneter Dill
2 TL (29)

Knoblauchpulver
D 4 Prise (29)

D frischer Basilikum
1/2 EL, gehackt (19)

@FASTR

Andere

D Proteinpulver, Schokolade
4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1409)

D kalorienfreier StRstoff
1 EL(119)

D Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (2259)

Nahrhefe
l:l 1 1/2 EL (69)

SuBwaren

l:l Kakaopulver
2 EL (119)

Getranke

Wasser
D 1 Gallon (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434Q)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
3/4 Tasse(n) (889)

Maisstarke
D 6 EL (489)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D fester Tofu
21/21bs (1191q)

Tempeh
D 1 3/4 Ibs (7949)

D Erdnussbutter
52/3 0z (161Q)

D gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

D Sojasauce
1 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Zitrone
3 1/2 klein (2039)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

D Limettensaft
2 EL (mL)



Paprika
L] 1/4 EL (29)

Fisch- und Schalentierprodukte

Kabeljau, roh
D 1 1/3 Ibs (6049)

Tilapia, roh
L] 2 1/3 Ibs (10369)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)

D 19 1/2 groB3 (9759)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (1059)

Butter
D 5/6 Stange (949)
D Vollmilch

3 1/4 Tasse(n) (mL)

|:| Késestange
3 Stange (849)
Ziegenkase
D 3/4 Ibs (3409)

|:| Frischer Mozzarella
1 0z (28Q)

|:| Parmesan
4 EL (259)

D Zitronensaft
11/2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 1/2 Ibs (211Q)

Backwaren

Backpulver
[ 1/4 EL (49)

Snacks

D proteinreicher Misliriegel
2 Riegel (809)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
2 Tasse (5209)



Recipes @ RTRONGR

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

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

{ Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 grof3 (3009)

. 2 groB3 (100g) (o]

Ol 2 EL (mL)

2 TL (mL) Aubergine

Aubergine 6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)
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.

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Volimilch 2 1/4 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kése-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_2.0-227_0.75-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Kéasestange
— Kéasestange 3 Stange (849)
\\ 1 Stange (289)
. - N SN -
I
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Frihstlick 2 (£

An Tag 4 und Tag 5 essen

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) (809)

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

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/240_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Grankohl und Eier
378 kcal @ 26g Protein @ 28g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

alz
Salz 4 Prise (29)
2 Prise (19) Kale-Blatter
Kale-Bléatter 2 Tasse, gehackt (80g)
1 Tasse, gehackt (409) Ei(er)
Ei(er) 8 grof3 (4009)
4 groB (200g) (o]
Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufligen und nach gewinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.
Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/404_2.0-227_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfach angebratener Spinat
249 kcal @ 99g Protein @ 18g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1 1/4 Zehe (49)
frischer Spinat

10 Tasse(n) (300g)
Olivenol

1 1/4 EL (mL)

Salz

1/3 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
2 1/2 Zehe (89)
frischer Spinat

20 Tasse(n) (6009)
Olivendl

2 1/2 EL (mL)

Salz

5 Prise (49)
schwarzer Pfeffer

5 Prise, gemahlen (1g)

1/3 TL, gemahlen (19)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufligen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufligen und schnell umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

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

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln
SiBkartoffeln 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
1 SitBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

P ~ Translation missing:
\ " | de.for_single_meal

1. SuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StuBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkuhlen beiseitestellen.

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

Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 0z - 396 kcal @ 549 Protein @ 20g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_2.5-27073_1.0-185514_1.333?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kabeljau, roh

Kabeljau, roh 1 1/3 Ibs (6049)
2/3 Ibs (3029) Olivendl
Olivendl 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl Uber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewilnschten Gewdrzen wirzen.\r\nDie Kabeljaufilets auf
ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10—-12 Minuten backen, bis der Fisch
undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke
der Filets ab. Servieren.

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Grine Bohnen mit Butter
342 kcal @ 5g Protein @ 269 Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal N
—sihgie_ Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 4 2/3 Tasse (5659)
2 1/3 Tasse (2829) Salz

Salz 1/2 TL (19)

1/4 TL (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL (09g)

1/4 TL (0g) Butter

Butter 1/3 Tasse (639)

2 1/3 EL (32g)

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

Mit Mandeln paniertes Tilapia
7 1/2 0z - 529 kcal @ 51g Protein @ 259 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/449_3.5-345_1.25?from_pdf=true

' Translation missing:
de.for_single_meal

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)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tilapia, roh

15 0z (420q9)

Mandeln

10 EL, in Streifen (689)
Olivendl

11/4 EL (mL)

Salz

1/3TL (19)
Allzweckmehl

3/8 Tasse(n) (529)

1. Die Halfte der Mandeln mit dem Mehl in einer flachen Schiissel 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.

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

121 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Tilapia mit Parmesan-Kruste
8 Unze(s) - 366 kcal @ 529 Protein

geschnitten
1 0z (28g)

frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (19)
Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)

Frischer Mozzarella, in Scheiben

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/8 gro3, ganz (@ =7,6 cm) (689)

1. Tomaten- und
Mozzarellascheiben

abwechselnd anrichten.

2. Basilikum Uber die

Scheiben streuen und mit

Dressing betraufeln.

159 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_0.5-244_1.333-136_2.0?from_pdf=true

i Ergibt 8 Unze(s)

Parmesan, gerieben
ok 4 EL (259)
1 Olivenél

# 1 TL (mL)
! Tilapia, roh
s 1/2 Ibs (2249)

2 Paprika
1/4 EL (29)

Proteinreicher Musliriegel
2 Riegel(n) - 408 kcal @ 20g Protein @ 249 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Riegel(n)

proteinreicher Misliriegel
2 Riegel (809)

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

10 EL Cherrytomaten (93g)
Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (1139g)

1. Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen.

2. Ein Backblech mit Alufolie
auslegen.

3. In einer kleinen Schiissel
Parmesan, Paprika und
eine Prise Salz und Pfeffer
mischen.

4. Die Tilapiafilets mit
Olivendl bestreichen und
auf das vorbereitete
Backblech legen. Die
Parmesanmischung auf
die Oberseite der Filets
driicken.

5. Im vorgeheizten Ofen 10—
12 Minuten backen, bis der
Fisch sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

Tomaten

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g9)
Gemischte Blattsalate

7 1/2 Tasse (2259)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schissel vermischen. Servieren.

Erdnuss-Tempeh


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-3194_1.5?from_pdf=true

6 Unze Tempeh - 651 kcal @ 49g Protein @ 349 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

-

- | Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
2 w de.for_single_meal Nihrhefe

Nahrhefe 1 1/2 EL (69)
3/4 EL (39) Sojasauce
Sojasauce 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Zitronensaft
Zitronensaft 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Erdnussbutter
Erdnussbutter 6 EL (979)

3 EL (489) Tempeh
Tempeh 3/4 Ibs (3409)
6 0z (1709)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder Folie auslegen und mit Antihaft-
Spray besprihen.

2. Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzufligen, bis eine saucenahnliche Konsistenz entsteht, die nicht zu
dann ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Tempeh in die Sauce dippen und vollstandig bedecken. Auf dem Backblech platzieren. Eine kleine
Menge Sauce fir spater aufbewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.
6. Extra Sauce darlber traufeln und servieren.

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

e - mr‘i’ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

1 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (2009)
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 flr
hartgekochte Eier.

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

Double Chocolate Proteinshake
206 kcal @ 429 Protein @ 1g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-659_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

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

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 gewlinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Snacks 2 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gurkenhappchen mit Ziegenkése
235 kcal @ 149 Protein @ 179 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Y# == Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

| de-for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1 Gurke (ca. 21 cm) (3019g)
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) Ziegenkéase
Ziegenkéase 4 0z (113q)
2 0z (579) getrockneter Dill
getrockneter Dill 2 TL (29)
1 1TL(1g)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenkase und Dill belegen.
2. Servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Mandeln

Mandeln 4 EL, ganz (369)
2 EL, ganz (18q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2345_2.0-145_0.5?from_pdf=true

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

Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
1/2 Tassenkuchen - 97 kcal @ 16g Protein @ 3g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

(-l Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
X 3 defor_single_meal kalorienfreier SuBstoff

kalorienfreier StiBstoff 1 EL (119)
1 TL (49) Wasser
Wasser 3 TL (mL)
1 TL (mL) Ei(er)

. Ei(er) 11/2 groB3 (759)

- 1/2 groB3 (259) Kakaopulver
Kakaopulver 1 EL (59)
1 TL (29) Backpulver
Backpulver 1/4 EL (49)
2 Prise (19) Proteinpulver, Schokolade
Proteinpulver, Schokolade 1 1/2 Schopfer (je 80 ml) (479)

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)

1. Alle Zutaten in einer groBen Tasse vermischen. Achten Sie darauf, oben etwas Platz zu lassen, da der
Kuchen beim Garen aufgehen wird.

2. In der Mikrowelle bei héchster Leistung etwa 45-80 Sekunden garen, dabei die Zeit gegen Ende in
kurzen Intervallen prifen. Die Garzeit hangt von der Mikrowelle ab. Nicht Ubergaren, sonst wird die
Textur schwammig. Servieren.

Gerdstete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 89 Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 3/4 Tasse, ganz (1079)

4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/35678_0.5-145_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

In der Pfanne paniertes Tilapia
14 0z - 701 kcal @ 839 Protein @ 289 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 14 oz

Butter, geschmolzen
31/2TL (179)
Allzweckmehl

1/4 Tasse(n) (369)
Olivenol

13/4 TL (mL)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/2 TL (3g)

Tilapia, roh

14 0z (3929)

Brokkoli mit Butter

1 Tasse - 134 kcal @ 3g 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)

. Tilapiafilets kalt abspdilen

und mit Papiertiichern
trocken tupfen. Beide
Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mehl
in eine flache Schale
geben; jedes Filet leicht in
das Mehl driicken, um es
zu beschichten, und
Uberschissiges Mehl
abschiitteln.

. 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 lasst,
etwa 4 Minuten pro Seite.
In der letzten Minute die
geschmolzene Butter auf
den Tilapia streichen.
Sofort servieren.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterriihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/553_2.333-445_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 3g Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Olivendl 2 TL (mL)

1 TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)

1 Tasse (919) Salz

Salz 1 Prise (09g)

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

1/2 Prise (0Q)

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

Zitronenpfeffer-Tofu
21 0z - 756 kcal @ 469 Protein @ 479 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt 2 1/2 Ibs (11919)

. 11/3 Ibs (595¢) Zitronenpfeffer
Zitronenpfeffer 1/2 EL (39)

~ 1/4 EL (29) (o]
Ol 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Maisstarke
Maisstéarke 6 EL (489)
3 EL (249) Zitrone, abgerieben
Zitrone, abgerieben 3 klein (1749)

1 1/2 klein (879)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

2. Tofu, Ol, Maisstarke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichmaBig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_1.0-120720_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 189 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

- L/(.- '1 -

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)

." . schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
Salz

| 2 Prise (29)

Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivendl

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (309)

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

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

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

4. GekuUhlt servieren.

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 489 Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

o]
Ol 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL) Tempeh
Tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

1. Tempeh in die gewlnschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung 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 es goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.0-116595_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
8 Zucchinihalfte(n) - 768 kcal @ 42g Protein @ 40g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

-

e 4k . Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
B2’ ‘ de.for_single_meal

Zucchini
Zucchini 8 grofB3 (25849)
4 grofB (12929) Ziegenkase
Ziegenkéase 1/2 Ibs (2279)
. 40z (1139) Pasta-Sauce
. Pasta-Sauce 2 Tasse (5209)

1 Tasse (2609)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Eine Zucchini der Lange nach halbieren.

3. Mit einem Lbffel etwa 15 % des Inneren herauskratzen, sodass eine flache Mulde entlang der Lange
entsteht. Das Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce fillen und mit Ziegenkase belegen.
5. Auf ein Backblech setzen und ca. 15-20 Minuten backen. Servieren.

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

de.for_single_meal

: t ; - ~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
§ Zitrone, ausgepresst

; ~ Zitrone, ausgepresst 1/2 klein (299)
7 RS 1/4 klein (15g) Avocados, gehackt
¥ 3 - Avocados, gehackt 1/2 Avocado(s) (1019g)
5 — 1/4 Avocado(s) (509) Kale-Blatter, gehackt
.. Kale-Blatter, gehackt 1/2 Bund (85g)

" 1/4 Bund (43g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2333_4.0-396_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

