Meal Plan - 3300 Kalorien pescetarischer Low-Carb- FAS
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

Da
] y 3340 kcal @ 210g Protein (25%) @ 2279 Fett (61%) @ 84g Kohlenhydrate (10%) @ 31g Ballaststoffe (4%)
Fruhstick Mittagessen
515 kcal, 35¢g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 1125 kcal, 40g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 949 Fett
[ P Rihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate W Walnusskruste-Tofu
AN 249 keal #2) * 989 keal
Einfach angebratener Spinat Einfacher gemischter Blattsalat
& 100kl PO 156 kcal
M._._J 2 7
Kase-Stick

) 2 Stiick- 165 kcal

Snacks Abendessen
370 kcal, 249 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1060 kcal, 51g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 77g Fett

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
982 kcal

& Cracker
y, 6 Stuck(e)- 101 keal

4

Walnisse R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
1/6 Tasse(n)- 131 kcal S /6 kcal

£ og: Protein-Griechischer Joghurt
' 1 Becher- 139 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal




Day
2

Fruhstick
515 kcal, 35¢g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

i ® Rihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
TR OE8N 249 kcal

£

— . Einfach angebratener Spinat

& 100keal

«.  Kéase-Stick
)\ 2 Stiick- 165 kcal

Snacks
370 kcal, 249 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

= Cracker
w 6 Stiick(e)- 101 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 619 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3337 kcal @ 207g Protein (25%) @ 215g Fett (58%) @ 109g Kohlenhydrate (13%) @ 35¢g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1120 kcal, 36g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 829 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal

s Gemischte Nlsse
¢ 3/8 Tasse(n)- 327 kcal

Abendessen
1060 kcal, 51g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 779 Fett

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
982 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal



Da
y 3292 kcal @ 223g Protein (27%) @ 192g Fett (52%) @ 103g Kohlenhydrate (12%) @ 66g Ballaststoffe (8%)

3
Fruhstick Mittagessen
515 kcal, 35¢g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 990 kcal, 39¢g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 689 Fett
= Rihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate : g8 Einfacher gemischter Blattsalat
JRIETR | 249 keal 203 kcal
Einfach angebratener Spinat Pekanniisse
& 100 keal & 12 Tasse- 366 kcal
i -
N Kéase-Stick N Lachs Alfredo Pasta
)\ 2 Stiick- 165 kcal / 418 kcal
Y

Snacks Abendessen

465 kcal, 259 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 1055 kcal, 659 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 53¢ Fett

f@\g Gurkenhappchen mit Ziegenkése
\&d@‘: 353 kcal

Gerostete Mandeln Y Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal 471 keal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

584 kcal



a
4 y 3340 kcal @ 2399 Protein (29%)

Fruhstick
525 kcal, 25¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

. Milch
1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

=

Snacks
465 kcal, 259 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

—~ '\% Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\ | 353 kcal

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

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

5 3286 kcal @ 238g Protein (29%)

Frihstick
525 kcal, 25¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

; Milch
1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

Snacks
395 kcal, 25¢g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

1949 Fett (52%) @ 122g Kohlenhydrate (15%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
990 kcal, 39¢g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Pekannlsse

@ 1/2 Tasse- 366 kcal
A Lachs Alfredo Pasta
3 / 418 kceal

Abendessen
1090 kcal, 90g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 55¢ Fett

.- Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

& &  Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
- 288 kcal

1979 Fett (54%) @ 979 Kohlenhydrate (12%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1035 kcal, 64g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

ixne [N der Pfanne gebratene Lachs-Poke-Bowl
ed. 918 keal

Abendessen

1060 kcal, 64g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 71g Fett
@™ Honig-Dijon-Lachs
e ® 10 0z- 670 kecal

BRL® Tomaten-Avocado-Salat
=g 391 kcal




Day :
6 3313 kcal @ 243g Protein (29%)

Fruhstick
585 kcal, 31g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

‘ Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

 Ei in einer Aubergine
i\ . 361 kcal

Snacks
395 kcal, 259 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

7Y Thunfisch und Cracker
»;3‘%& 284 kcal

Gerostete Mandeln
;ﬁ« 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day .
7 3258 kcal @ 2569 Protein (31%)

Frihstick
585 kcal, 31g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

‘ Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

| =]

 Ei in einer Aubergine
“ . 361 kcal

Snacks
395 kcal, 25¢g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Y Thunfisch und Cracker
% 284 kcal

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

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

190g Fett (52%) @ 105g Kohlenhydrate (13%) @ 53g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1035 kcal, 64g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

o NG In der Pfanne gebratene Lachs-Poke-Bowl
W 918 kcal

0 Q'~ . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

,;. 115 kcal

Abendessen
1030 kcal, 62g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Sonnenblumenkerne
316 kcal

® Tempeh-Power-Bowl
7 713 keal

181g Fett (50%) @ 999 Kohlenhydrate (12%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
980 kcal, 77g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

-

Kirbiskerne
366 kcal

Griline Bohnen mit Mandeln & Zitrone
277 kcal

-q In der Pfanne gebratener Tilapia
’“; 9 0z- 335 kcal

Abendessen
1030 kcal, 62g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Sonnenblumenkerne
316 kcal

® Tempeh-Power-Bowl
713 keal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Knoblauch
17 1/4 Zehe(n) (529)

|:| Tomaten
3 1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (4279)

D frischer Spinat
20 Tasse(n) (6009)

D Frischer Ingwer
5TL (109)

D Brokkoli
4 3/4 Tasse, gehackt (4329)

D Gurke
2 2/3 Gurke (ca. 21 cm) (803g)

D Grankohl (Collard Greens)
29 1/4 oz (832g)

Kale-Blatter
D 1 Bund (1919g)

|:| Zwiebel
5 TL, fein gehackt (25¢)

Karotten
D 2 1/3 mittel (1429)

|:| Rote Bete, roh
3 Rote Bete (ca. 5 cm Durchm.) (2469)

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

|:| Frische griine Bohnen
10 oz (2839)

Milch- und Eierprodukte

|:| Parmesan
6 EL (309)

Ei(er)
D 16 grof3 (8009)
|:| Késestange

6 Stange (1689)

[ Butter
5 TL (23g)

D Kése
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

D Ziegenkase
6 0z (1709)

D Vollmilch
5 2/3 Tasse(n) (mL)

Fette und Ole

|:| Olivenol
2 0z (mL)

D 1/2 Ibs (mL)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
5TL (159)

D WalnUsse
1/4 lbs (959)

D Gemischte Niisse
6 EL (509)

Mandeln
D 1/4 Ibs (1069)

D Pekannlsse
1 Tasse, Halften (999)

D Sonnenblumenkerne
1/4 Ibs (999)

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

Andere

D gefrorener Blumenkohlreis
3 3/4 Tasse, zubereitet (6389)

D Gemischte Blattsalate
20 1/4 Tasse (608q)

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

D Alfredo-SoBe
1/2 Tasse (1209)

Tzatziki
D 1/6 Tasse(n) (429)

D vegane Wurst
3 Wirstchen (3009)

] Teriyaki-SoRBe
1/3 Tasse (mL)

Backwaren

Cracker
D 42 Cracker (1479)

Brot
D 2 Scheibe (64Q)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1 EL (mL)

D Avocados
4 Avocado(s) (829q)

D Zitrone
1 klein (659)

D Limettensaft
11/3 fl oz (mL)



] Salatdressing
11/4 Tasse (mL)

|:| Mayonnaise
3 EL (mL)

Gewilirze und Krauter

Salz
L] 1/2 0z (129)

schwarzer Pfeffer
L] 39 (39)
Dijon-Senf
D 3 EL (489)

|:| getrockneter Dill
1 EL (39)

D frischer Basilikum
4 Blatter (29)

|:| Knoblauchpulver
1/2 TL (19)

|:| Rosmarin, getrocknet
1 EL (49)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| fester Tofu
2 1/3 Ibs (1049g)

Sojasauce
L] 13 EL (mL)

Tempeh
D 18 0z (5109)

Hummus
D 6 EL (909)

Getranke

D Wasser
17 1/2 Tasse(n) (mL)

I:' Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pesto
1 EL (169)

D Frank's RedHot Sauce
3 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

Fisch- und Schalentierprodukte

Lachs
D 2 1/4 1bs (1039q)
D Dosen-Thunfisch
1/2 Ibs (2559)

Tilapia, roh
L] 1/2 Ibs (2529)

SuBwaren

Honig
L] 21/2TL (189)



Recipes

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

Ruhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate

249 kcal @ 18g Protein

179 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
4 Prise (19)
~ Tomaten, halbiert
. 4 EL Cherrytomaten (379)
. Parmesan
2 EL (109)
frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)
Olivendl
1 TL (mL)
Ei(er)
2 grof3 (1009)

@FASTR

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
1/2 EL (49)

Tomaten, halbiert

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Parmesan

6 EL (30g)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (1809)
Olivenol

1 EL (mL)

Ei(er)

6 groB3 (3009)

1. Eier in einer kleinen Schiissel mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Beiseitestellen.\r\nEine mittelgroe
Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen, Olivendl und Knoblauch hinzufiigen und unter einer Minute
anschwitzen, bis es duftet.\r\nSpinat dazugeben und unter Riihren etwa eine Minute kochen, bis er welk
ist.\r\nDie Eier hinzufiigen und unter gelegentlichem Ruhren 1-2 Minuten garen.\r\nParmesan und
Tomaten einstreuen und kurz unterrihren.\r\nServieren.

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein

79 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g9)
Olivenodl

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

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 hinzufigen und schnell umrlhren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Kése-Stick
2 Stick - 165 kcal @ 13g Protein

Far alle 3 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
1 1/2 Zehe (59)
frischer Spinat

12 Tasse(n) (3609)
Olivenol

1 1/2 EL (mL)

Salz

3 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)

11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/309_1.0-326_1.0-152_2.0?from_pdf=true

Friihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Eier mit Tomate und Avocado
249 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

326 kcal @ 159 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Kéasestange
2 Stange (569)

| Translation missing:

de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten

f 2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm

dick) (549)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Ei(er)

2 groB3 (1009)
Salz

2 Prise (19)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dartbergeben.
3. Servieren.

Milch

1 1/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein

Far alle 3 Mahlzeiten:

Kéasestange
6 Stange (1689)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
4 Blatter (29)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 Avocado(s) (201g)
Tomaten

4 Scheibe(n), dick/grol3 (ca. 1,3 cm
dick) (1089)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Ei(er)

4 grof3 (200g)

Salz

4 Prise (29)

11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_1.0-227_1.333?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
2 2/3 Tasse(n) (mL)

f Volimilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)
| T—
-
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Frihstlick 3 (£

An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch

1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

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

e

129 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ei in einer Aubergine
361 kcal @ 20g Protein @ 28g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

- Ei(er)
. 3 groB3 (1509)
. Ol
A 1EL(mL)
‘ Auberglne

Far alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)

6 groB3 (3009)

(o]

2 EL (mL)

Aubergine

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

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

sie weich und leicht gebraunt 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 zurlck 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.5-1045_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Walnusskruste-Tofu
989 kcal @ 37g Protein @ 85¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

fester Tofu, abgetropft
3/4 |bs (340q)
Mayonnaise

3 EL (mL)

Walniisse

1/2 Tasse, gehackt (589)
Dijon-Senf

' 11/2 EL (239)

- Knoblauch, gewiirfelt
3 Zehe(n) (99)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 99g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

S gsalatdressing

' 3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Backpapier auf
ein Backblech legen und
beiseitestellen.

. Tofu in etwa 2-Unzen-

Streifen schneiden.
Streifen in ein sauberes
Handtuch wickeln und
Uberschissiges Wasser
herausdrticken.

. Tofu nach Geschmack mit

Salz/Pfeffer wirzen.
Beiseitestellen.

. In einer kleinen Schiissel

Mayo, Dijon-Senf,
Knoblauch und
Zitronensaft vermischen.

. Mit einem Loffel etwa die

Halfte der Mayomischung
(die andere Halfte far eine
Dipsauce aufheben)
gleichméBig auf allen
Tofustreifen verteilen, die
Unterseiten frei lassen.

. Gehackte Waln(isse

andriicken, bis alle Seiten
gleichméBig bedeckt sind,
ebenfalls die Unterseiten
frei lassen.

. Tofu auf das Backblech

legen und ca. 20 Minuten
backen, bis der Tofu warm
ist und die Walniisse
gerostet sind.

. Mit der Ubrigen Halfte der

Mayomischung servieren.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2994_3.0-690_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

1/3 Tasse (mL)
| Gemischte Blattsalate
5 1/4 Tasse (1589)

Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 Sandwich(s) - 557 kcal @ 22g Protein

Ty \ Ergibt 1 Sandwich(s)

Butter, weich 1
1 EL (149)

| Tomaten

i 2 Scheibe(n), dinn/klein (30g)

Kése

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

Pesto

1 EL (169)

Brot

2 Scheibe (649) 2.

Gemischte Nisse
3/8 Tasse(n) - 327 kcal @ 10g Protein

| Salatdressing 1.

Blattsalate und Dressing in
einer kleinen Schissel
vermischen. Servieren.

389 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

. Eine Seite einer

Brotscheibe mit Butter
bestreichen und die
gebutterte Seite nach
unten in eine
antihaftbeschichtete
Pfanne bei mittlerer Hitze
legen.

Die obere Seite der
Brotscheibe in der Pfanne
mit der Halfte der Pesto-
Sauce bestreichen und die
Kasescheiben sowie die
Tomatenscheiben auf das
Pesto legen.

Die restliche Pesto-Sauce
auf eine Seite der zweiten
Brotscheibe streichen und
diese mit der Pesto-Seite
nach unten auf das
Sandwich legen. Die
Oberseite des Sandwiches
mit Butter bestreichen.

Das Sandwich vorsichtig
braten, einmal wenden, bis
beide Seiten goldbraun
sind und der Kéase
geschmolzen ist, etwa 5
Minuten pro Seite.

279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_3.5-211_1.0-148_1.5?from_pdf=true

Ergibt 3/8 Tasse(n)

Gemischte Niisse 1. Das Rezept enthalt keine
~_ 6EL(509) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 149 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

! Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/2 Tasse (mL)

1/4 Tasse (mL) Gemischte Blattsalate
. Gemischte Blattsalate 9 Tasse (2709)

4 1/2 Tasse (1359)

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

Pekannisse
1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
4 N Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P n
ekanniisse
Pekanniisse 1 Tasse, Halften (999)

1/2 Tasse, Halften (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Lachs Alfredo Pasta
418 kcal @ 30g Protein @ 18g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_3.0-3481_2.0-51049_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
| de.for_single_meal

ungekochte trockene Pasta
1 1/2 oz (439)

Alfredo-SoBe

4 EL (609)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)

‘ / Lachs
% 4 0z (1139)

1. Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.
2. Pasta nach Packungsanweisung kochen. Beiseitestellen.

3. Lachs mit der Hautseite nach unten auf ein Backblech legen und mit etwas Salz und Pfeffer wirzen. 14—

16 Minuten backen, bis das Lachsfilet auseinanderfallt.

4. In der Zwischenzeit Alfredo-Sauce in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie zu kécheln beginnt.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

Alfredo-SoBe

1/2 Tasse (1209)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)

Lachs

1/2 Ibs (2279)

Spinat dazugeben und umrihren. 1-2 Minuten kochen, bis der Spinat zusammengefallen ist.

5. Den Lachs aus dem Ofen nehmen und, wenn er kilhl genug zum Anfassen ist, in gro3e Stlicke zerteilen.

6. Pasta auf einen Teller geben und die Alfredo-Sauce dartber gieBen. Mit Lachs und etwas Pfeffer

toppen. Servieren.

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

In der Pfanne gebratene Lachs-Poke-Bowl

918 kcal @ 61g Protein @ 61g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, gewirfelt
5/8 Gurke (ca. 21 cm) (1769)
~ Karotten, diinn geschnitten
. 11/6 mittel (71g)
Limettensaft
1 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
5/8 Avocado(s) (1179)
Teriyaki-SoBe
2 1/3 EL (mL)
Lachs
9 1/3 0z (2659)
(o]
13/4 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Lachs mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, gewiirfelt

1 1/6 Gurke (ca. 21 cm) (351g)
Karotten, diinn geschnitten
2 1/3 mittel (1429)
Limettensaft

3/4 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 1/6 Avocado(s) (2349)
Teriyaki-SoBe

1/4 Tasse (mL)

Lachs

18 2/3 0z (5299)

ol

31/2TL (mL)

3. Den Lachs mit der Hautseite nach oben in die Pfanne legen. Auf einer Seite goldbraun braten, etwa 4
Minuten. Mit einem Pfannenwender den Lachs wenden und weitere etwa 3 Minuten braten, bis er sich
fest anfihlt und die Haut nach Wunsch knusprig ist. Vom Herd nehmen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Beiseitestellen.

4. Die Bowl zusammenstellen: Avocado, Gurke, Karotten und Lachs anrichten und mit Limettensaft und
Teriyaki-Sauce betraufeln. Servieren.

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9618_2.333-396_0.5?from_pdf=true

115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1/2 klein (299)
1/4 klein (159g) Avocados, gehackt
~ Avocados, gehackt 1/2 Avocado(s) (1019g)
1/4 Avocado(s) (509) Kale-Blatter, gehackt
Kale-Blatter, gehackt 1/2 Bund (859)

. 1/4Bund (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.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen
Kirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

A 4 gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Tasse (599) Zubereitungsschritte.

GrUne Bohnen mit Mandeln & Zitrone
277 kcal @ 9g Protein @ 169 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-353_2.5-552_1.5?from_pdf=true

Frische griine Bohnen, geputzt
10 0z (2839)

Salz

1 1/4 Prise (19)

Mandeln

2 1/2 EL, in Streifen (179)
Zitronensaft

11/4 TL (mL)

Butter

2 TL (99)

In der Pfanne gebratener Tilapia

9 0z - 335 kcal @ 51g Protein

149 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 9 oz

Tilapia, roh

1/2 Ibs (2529)

Salz

3 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19g)
Olivendl

3/4 EL (mL)

. Einen groBen Topf mit

Wasser zum Kochen
bringen und die grinen
Bohnen hinzufligen. Ca.
4—6 Minuten kochen, bis
sie zart sind. Abgief3en
und in eine Schissel
geben.

. Wahrenddessen Butter in

einer kleinen Pfanne bei
mittlerer Hitze schmelzen.

. Wenn die Butter zischt,

Mandeln hinzufligen und
etwa eine Minute résten,
bis die Mandeln leicht
gebraunt sind.

. Zitronensaft und Salz

hinzuflgen und kurz
weitere 30 Sekunden
erhitzen.

. Die Butter-Mandel-

Mischung Uber die griinen
Bohnen geben.

. Servieren.

. Tilapiafilets kalt abspdlen

und mit Papiertlchern
trocken tupfen. Beide
Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wirzen.

. 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.
Sofort servieren.



Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Cracker
6 Stlck(e) - 101 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
o de.for_single_meal Cracker
. Cracker 12 Cracker (429)

1. Guten Appetit.

WalnUsse

1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 6 EL, ohne Schale (38g)

3 EL, ohne Schale (199)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

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

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117069_0.75-147_0.75-116580_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
353 kcal @ 21g Protein @ 269 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
= ‘\T)‘ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269) Ziegenkése

Ziegenkéase 6 0z (1709)

3 0z (859) getrockneter Dill

- getrockneter Dill 1 EL (39)

N 1/2 EL (29)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenk&se 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:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Thunfisch und Cracker
284 kcal @ 21g Protein @ 12g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Cracker

Cracker 30 Cracker (1059)

10 Cracker (359) Dosen-Thunfisch
Dosen-Thunfisch 1/2 lbs (2559)

3 0z (859)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2345_3.0-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/630_1.0-145_0.5?from_pdf=true

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
_single_ Mandeln

Mandeln 6 EL, ganz (549)
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl

982 kcal @ 50g Protein @ 73g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe (89)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

3/4 Ibs (354Q)
Sesamsamen

21/2 TL (8q)

ol

1/4 Tasse (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
21/2 TL (59)

Sojasauce

5 EL (mL)

gefrorener Blumenkohlreis
2 Tasse, zubereitet (3199)
Brokkoli

1 1/4 Tasse, gehackt (1149)

1. Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 1/3 des Ols erhitzen und den Rest beiseite stellen. Tofu
hinzufigen und beidseitig braunen.

3. In der Zwischenzeit den Blumenkohlreis gemal Packungsanweisung zubereiten und die Sauce aus
Sojasauce, Ingwer, Knoblauch, Sesam und dem restlichen Ol in einer kleinen Schissel anriihren.

4. Wenn der Tofu fast fertig ist, die Halfte der Sauce hineingie3en, umrihren und noch etwa eine Minute
weitergaren, bis die Sauce gréBtenteils aufgenommen ist.

5. Blumenkohlreis und Tofu in eine Schiissel geben und beiseitestellen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

5 Zehe (159)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

1 1/2 Ibs (709q)
Sesamsamen

5TL (159)

(o]

1/2 Tasse (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
5TL (109)

Sojasauce

10 EL (mL)

gefrorener Blumenkohlreis
3 3/4 Tasse, zubereitet (6389)
Brokkoli

2 1/2 Tasse, gehackt (228g)

6. Brokkoli in die Pfanne geben und ein paar Minuten kochen, bis er weich ist.
7. Brokkoli und die restliche Sauce zur Blumenkohlreis-Tofu-Schiissel geben. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

76 kcal @ 2g Protein

59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3581_2.5-691_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1/2 Tasse Cherrytomaten (759)
4 EL Cherrytomaten (379) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

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

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Knoblauch-Collard Greens
584 kcal @ 269 Protein @ 319 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 349 Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt 1. Die Collards absplilen,

5 1/2 Zehe(n) (179) trocken tupfen, die Stiele

Salz entfernen und die Blatter

2)/|2 TL (39) grob hacken.

2 EL (mL) 2. Das Ol lhrer Wahl in einer

Griinkohl (Collard Greens) Pfanne bei mittlerer bis

29 1/3 oz (832g) niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und
4—6 Minuten unter
haufigem Ruhren weich
dunsten, bis sie hellgrin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_3.667-120434_1.5?from_pdf=true

Tempeh, grob gehackt
6 0z (1709)

Ol

3/4 EL (mL)

Tzatziki

1/6 Tasse(n) (429)
Frank's RedHot Sauce
3 EL (mL)

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Vegane Wurst

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh mit etwas Salz
hinzufigen und unter
gelegentlichem Rihren
braten, bis es knusprig ist.

. Hitze reduzieren. Die

scharfe Sauce eingieB3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2—3
Minuten.

. Tofu mit Tzatziki servieren.

3 Wurst(en) - 804 kcal @ 849 Protein @ 369 Fett @ 329 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

/@\W’, Ergibt 3 Wurst(en)

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
288 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
5/8 klein (369)
Avocados, gehackt
5/8 Avocado(s) (1269)
Kale-Blatter, gehackt
_ 5/8 Bund (1069)

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

2. Servieren.

. Alle Zutaten in eine

Schissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Grinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_3.0-396_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Honig-Dijon-Lachs

Ergibt 10 oz

Knoblauch, fein gehackt
5/6 Zehe (3g)

Olivendl

1/2 EL (mL)

Honig

21/2 TL (189)
Dijon-Senf

5 TL (259)

™ | achs

1 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (2839)

s} R e

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt
5/6 mittel, ganz (J =6,0 cm) (103g)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)
8 Salz

~ 1/2TL (39)
Knoblauchpulver
1/2TL (1g)
Olivenol
11/4 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
5/6 Avocado(s) (168g)
Limettensaft
5TL (mL)
Zwiebel
5 TL, fein gehackt (259)

10 0z - 670 kcal @ 599 Protein @ 419 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. 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.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

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

. Gekdihlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/344_1.667-367_1.667?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sonnenblumenkerne
316 kcal @ 15g Protein @ 25¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—sihgie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1/4 Ibs (999)
1 3/4 oz (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Tempeh-Power-Bowl
713 kcal @ 479 Protein @ 359 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

B Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal ol getrennt
Ol, getrennt 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Rote Bete, roh, geschalt und in
Rote Bete, roh, geschalt und in mundgerechte Stiicke gehackt
mundgerechte Stiicke gehackt 3 Rote Bete (ca. 5 cm Durchm.)
1 1/2 Rote Bete (ca. 5 cm Durchm.) (246Q)
(1239) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1 EL (49)
1/2 EL (29) Sojasauce
Sojasauce 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Hummus
Hummus 6 EL (90g)
3 EL (459) Brokkoli
Brokkoli 2 1/4 Tasse, gehackt (2059)
1 Tasse, gehackt (1029) Tempeh
Tempeh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (170g)

1. Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.
2. Alufolie auf ein Backblech legen und die gehackten Rote Bete und den Brokkoli darauf verteilen.

3. Die Halfte des Ols iiber das Gemiise geben, Rosmarin sowie Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen.
Das GemiUise so vermengen, dass alles gut bedeckt ist.

4. Das Gemuse etwa 25 Minuten im Ofen rosten, dabei einmal umrihren.

5. [Optional] Tempeh 10 Minuten in Wasser kochen, um eventuell vorhandene Bitterstoffe zu entfernen.
Abgiel3en.

6. Tempeh in mundgerechte Wiirfel schneiden.

7. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das restliche Ol hinzufiigen. Tempeh einlegen und etwa 5
Minuten unter gelegentlichem Rihren leicht goldbraun braten.

8. Hummus und Sojasauce vermischen.

9. Wenn alle Komponenten fertig sind, das Gemuse anrichten, Tempeh hinzufigen und mit der Hummus-
Sauce toppen.

10. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.75-2493_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messléffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

