Meal Plan - 3400 Kalorien pescetarisch Low-Carb FAS

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
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

Fruhstick
490 kcal, 299 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Kéase-Stick
“)\. 2 Stiick- 165 kcal

Snacks
380 kcal, 30g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Gerostete Cashewnlisse

EREE 1/4 Tasse(n)- 209 keal
’L‘Thunfisch-Gurken-Héppchen
B ) 173 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3381 kcal @ 2579 Protein (30%) @ 1829 Fett (48%) @ 126g Kohlenhydrate (15%) @ 53g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1135 kcal, 95¢g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

o " Avocado-Thunfischsalat
R 873 keal
YT i

' Milch
1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

Abendessen
1100 kcal, 43g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 619 Fett

N Tomaten-Avocado-Salat
§ 313 kcal

'ﬁ'ﬁ‘_‘f Tofu Lo-Mein
7 790 kcal



Day 2 3370 kcal @ 263g Protein (31%)

Frihstick
490 kcal, 299 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

= Kéase-Stick
~ \. 2 Stiick- 165 kcal

Snacks
380 kcal, 30g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Gerostete Cashewnlisse

gﬁ 1/4 Tasse(n)- 209 kcal

Thunfisch-Gurken-Happchen
) 173 kcal

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

Day 3 3408 kcal @ 2729 Protein (32%)

FrOhstick
515 kcal, 23g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Pekannlisse
‘ 1/4 Tasse- 183 kcal
: Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

=

.= Cremiges Rihrei

eﬁjﬁ 182 keal

_——

Snacks
395 kcal, 45¢g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
¥ T ™ Gekochte Eier
B # 2 Ei(s)- 139 keal
#

] Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

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

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

205¢ Fett (55%) @ 69g Kohlenhydrate (8%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1070 keal, 76g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 74g Fett

' Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
¥ 12 0z- 807 kcal

R e Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s 265 keal

Abendessen
1155 keal, 679 EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

3 . Geflillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Tomaten-Avocado-Salat
: 469 kcal

2059 Fett (54%) @ 75g Kohlenhydrate (9%) @ 439 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1070 kcal, 76g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 749 Fett

’ Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
¥ 12 0z- 807 keal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Saieme 265 keal

Abendessen
1155 keal, 679 EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

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

Rea Tomaten-Avocado-Salat
e 169 keal




Day :
4 3336 kcal @ 3559 Protein (43%)

Fruhstick
515 kcal, 23g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

PekannUlisse

| 4 1/4 Tasse- 183 kcal
L 2

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

=

&« Cremiges Rihrei

@‘x 182 kcal

_—

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

¥ T ™ Gekochte Eier

\\;};%‘2 Ei(s)- 139 kcal

-
] Proteinishake (Milch)
. 258 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

153g Fett (41%) @ 115g Kohlenhydrate (14%) @ 20g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
1090 kcal, 125¢g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

% Einfacher gebratener Kabeljau
20 oz- 742 kcal

Linsen
347 kcal

Abendessen
1065 kcal, 103g EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

M) Unter dem Grill gebratene Tilapia mit Parmesan
L8 16 0z- 787 kcal

4 Mais mit Butter

: Q} 278 kcal




Da
y 3353 kcal @ 279g Protein (33%) @ 183g Fett (49%) @ 120g Kohlenhydrate (14%) @ 279 Ballaststoffe (3%)

5
Fruhstick Mittagessen

510 kcal, 32g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 329 Fett 1110 kcal, 40g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 769 Fett

Tomaten-Avocado-Salat
§ 293 kcal

Gerostete Cashewniisse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Rdhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

(& Gegrilltes Kése-Sandwich
7l 405 keal

1 1/2 Sandwich(s)- 743 kcal

; Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Snacks Abendessen
395 kcal, 459 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 1065 kcal, 103g EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

¥ "™ Gekochte Eier
B¥ 2 Ei(s)- 139 keal

) Unter dem Girill gebratene Tilapia mit Parmesan
#9416 0z- 787 kcall

a2
‘ Proteinishake (Milch) ORTBEG Mais mit Butter
l 258 kcal ‘ 3‘,1, 278 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
6 y 3410 kcal @ 2649 Protein (31%) @ 1949 Fett (51%) @ 117g Kohlenhydrate (14%) @ 34g Ballaststoffe (4%)
Frihstick Mittagessen
510 kcal, 32g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 32g Fett 1085 kcal, 879 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

y.. Gerostete Cashewniisse Vegane Bratwurst mit BlumenkohlpUree
g@ 1/8 Tasse(n)- 104 kcal 3 Wirstchen- 1083 kcal
& Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

405 kcal

Snacks Abendessen
425 kcal, 6g Eiweif3, 15g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 1125 keal, 799 EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 69¢g Fett

PekannUsse
) ‘ 1/4 Tasse- 183 kcal
o
e Dunkle Schokolade
i@ = 4 Quadrat(e)- 239 kcal

Lachs & Gemise One-Pot
12 oz Lachs- 1123 kcal

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal



ay
7

3410 kcal @ 2649 Protein (31%)

Fruhstick
510 kcal, 32g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Rdhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

& 105 kcal

Snacks
425 kcal, 6g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Pekannisse
& 14 Tasse 1831cal

T

Dunkle Schokolade

$@® © 4 Quadrat(e)- 239 keal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1949 Fett (51%) @ 117g Kohlenhydrate (14%) @ 349 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1085 kcal, 87g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiree
3 Wiirstchen- 1083 keal

Abendessen
1125 kcal, 799 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

Lachs & Gemise One-Pot
12 oz Lachs- 1123 kcal




Einkaufsliste

Gewlrze und Krauter

|:| frischer Basilikum
4 Blatter (29)

|:| schwarzer Pfeffer
1/4 0z (89)

|:| Salz
3/4 oz (229)
D T/gogll_augg)pulver

D Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)

D Balsamicoessig
2 EL (mL)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

getrockneter Dill
L] 1 EL (39)

Obst und Fruchtsafte

|:| Avocados
6 3/4 Avocado(s) (1365gq)

|:| Limettensaft
4 fl oz (mL)

|:| Zitronensaft
2 EL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten

11 1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (14049)

|:| Zwiebel

5 1/2 mittel (=6,4 cm @) (6069)

D gemischtes TiefkiihlgemUse
9 1/3 0z (2659)

[] Gurke
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

Paprika
D 5 grofB3 (849q)

D Gefrorene Maiskoérner
2 1/3 Tasse (317q)

D Kale-Blatter
6 Tasse, gehackt (2409)

D Zerdriickte Tomaten (Dose)
3 Tasse (7269)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 26 grof3 (13009)

@FASTR

Fette und Ole

D Olivendl
2 1/2 oz (mL)

] Salatdressing
2/3 Tasse (mL)

D Mayonnaise
3 EL (mL)

D 1/4 lbs (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Orientalisch aromatisierte Instant-Ramen
5/8 Packung mit Gewdrzbeutel (509)

D Pesto
4 EL (649)

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
20 1/2 Schopfer (je =80 ml) (6369)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Sojasauce
L] 1 3/4 TL (mL)

D extra fester Tofu
9 1/3 0z (2659)

D Linsen, roh
1/2 Tasse (969)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
14 EL (1209)

D Pekannlsse
1 Tasse, Halften (999)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
6 1/4 Dose (10829)

Lachs
D 3 Ibs (13609)
Tilapia, roh
L] 2 |bs (896g9)

D Kabeljau, roh
1 1/4 Ibs (5679)



|:| Késestange
4 Stange (112g)

|:| Vollmilch
7 1/2 Tasse(n) (mL)

D Butter
5/6 Stange (909)
Parmesan

D 1/2 Tasse (509)

D Scheibenkéase
3 Scheibe (je ca. 28 g) (849)

Andere

D Gemischte Blattsalate
12 1/2 Tasse (375Q)

D vegane Wurst
6 Wrstchen (600g)

D Gefrorener Blumenkohl
4 1/2 Tasse (5109)

Backwaren
Brot
D 3 Scheibe (969)

SiuBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
8 Quadrat(e) (80g9)



Recipes

Frihstick 1 &

An Tag 1 und Tag 2 essen

Eier mit Tomate und Avocado
249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

326 kcal @ 159 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

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

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

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

Ei(er)

2 grof3 (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

dariibergeben.
3. Servieren.

Kase-Stick

2 Stick - 165 kcal @ 13g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Kasestange
2 Stange (569)

@FASTR

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
4 Blatter (29)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 Avocado(s) (2019)
Tomaten

4 Scheibe(n), dick/groi3 (ca. 1,3 cm
dick) (1089)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (09g)

Ei(er)

4 grof3 (2009)

Salz

4 Prise (29)

11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kéasestange
4 Stange (1129)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_1.0-152_2.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal ..
—singie_ Pekannisse

Pekanniisse 1/2 Tasse, Halften (509)
4 EL, Halften (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Volimilch
Vollimilch 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL)
| T—
[ j—

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Cremiges Ruhrei
182 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_1.0-227_1.0-57_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Volimilch
Volimilch 1/8 Tasse(n) (mL)
1/8 Tasse(n) (mL) Butter
Butter 2 TL (99)
1 TL (59) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19)
1 Prise, gemahlen (0g) Salz
" Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (2009)

2 grof3 (1009)

1. Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
2. Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heif3 ist.
3. Die Eiermischung hineingieBen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Rihren zusammenschaben.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig umzurtihren), bis das Ruhrei dick ist und keine flissigen Eier mehr
vorhanden sind.
Frihstlck 3 @

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Cashewnlisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerdstete Cashews 6 EL (519)
2 EL (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ruhrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
405 kcal @ 299 Protein @ 249 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_0.5-413_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (809)
Ei(er)

4 grof3 (2009)
Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)

(o]

1 TL (mL)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Kale-Blatter

6 Tasse, gehackt (2409)
Ei(er)

12 grof3 (600g)
Tomaten

3 Tasse, gehackt (5409)
Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)
Balsamicoessig

2 EL (mL)

Wasser

1 Tasse (mL)

o]

1 EL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Grinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umriihren, bis das Gemuse weich ist.

3. Eier hinzufligen und unter Rihren mit dem Gemuse verquirlen.
4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Avocado-Thunfischsalat
873 kcal @ 819 Protein @ 48g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

L

1 -

Milch
1 3/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein

Zwiebel, fein gehackt

" 1/2 Klein (35g)

Tomaten
1/2 Tasse, gehackt (90g)
Dosen-Thunfisch

. 2 Dose (3449)
| Gemischte Blattsalate

2 Tasse (609)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19)
Limettensaft

2TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (201g)

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

2. Die Thunfischmischung auf
einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit
gehackten Tomaten
bestreuen.

3. Servieren.

149 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_2.0-227_1.75?from_pdf=true

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

| . Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
1 3/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
12 0z - 807 kcal @ 719 Protein @ 579 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P
: esto
Pesto 4 EL (649)
2 EL (32g) Lachs
Lachs 4 Filet(s) (je ca. 170 g) (6809)

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

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Ein mit Backpapier belegtes Backblech vorbereiten.
2. Pesto auf den Lachs streichen.

3. Den Lachs mit der Haut nach unten auf das Blech legen und etwa 15 Minuten im Ofen garen, bis er
durch ist (Kerntemperatur 145°F (63°C)).

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal @ 6g Protein @ 169 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 2/3 Tasse (mL)
1/3 Tasse (mL) Tomaten

- Tomaten 1 3/4 Tasse Cherrytomaten (261g)
14 EL Cherrytomaten (130g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 10 1/2 Tasse (315g)

51/4 Tasse (1589)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/823_2.0-691_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Einfacher gebratener Kabeljau
20 oz - 742 kcal @ 101g Protein @ 38g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Linsen
347 kcal @ 249 Protein

. Ergibt 20 oz

Kabeljau, roh
1 1/4 Ibs (5679)
Olivendl

2 1/2 EL (mL)

1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

. Ofen auf 200 °C (400 °F)

vorheizen.\r\nOlivenol Uber
beide Seiten der
Kabeljaufilets
traufeln.\r\nBeide Seiten
der Filets mit Salz, Pfeffer
und anderen gewlinschten
Gewidrzen 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.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgieBen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/185514_2.5-20629_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 239 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

- Tomaten, gewiirfelt 1. Gehackte Zwiebeln und
ay 5/8 mittel, ganz (& =6,0 cm) (779) Limettensaft in eine
. schwarzer Pfeffer Schiissel geben. Einige
A _ 1/3| TL, gemahlen (19) Minuten stehen lassen,
| 1S/%ZTL 29) damit die Scharfe der
Knoblauchpulver Zwiebel mildert.
1/3 TL (1g) 2. Inzwischen Avocado und
Olivendl Tomate vorbereiten.
TTL (mL) 3. Wiirfelige Avocado,

Avocados, gewiirfelt
5/8 Avocado(s) (1269)
Limettensaft

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den

11/4 EL (mL) Zwiebeln und Limette
Zwiebel geben; verriihren, bis alles
1 1/4 EL, fein gehackt (19g) bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s) - 743 kcal @ 33g Protein @ 499 Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(s)

Scheipenkése 1. Die Pfanne auf mittlere bis
3 Scheibe (je ca. 28 g) (849) niedrige Hitze vorheizen.
Butter . . ,

2. Butter auf eine Seite einer
11/2 EL (21g) ) :
Brot Brotscheibe streichen.
3 Scheibe (969) 3. Die Brotscheibe mit der

gebutterten Seite nach
unten in die Pfanne legen
und Kase darauf legen.

4. Die andere Brotscheibe
auf einer Seite buttern und
(butter-up) mit der
gebutterten Seite nach
oben auf den Kase legen.

5. Girillen bis leicht gebraunt,
dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.25-37_1.5-227_0.5?from_pdf=true

-
|
a

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Volimilch
1/2 Tasse(n) (mL)

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlptree

3 Wurstchen - 1083 kcal @ 879 Protein

579 Fett @ 47g Kohlenhydrate

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/2 klein (105g)

vegane Wurst

3 Wiurstchen (300g)

(o]

11/2 EL (mL)

Gefrorener Blumenkohl

2 1/4 Tasse (2559)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

89 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

3 klein (210g)

vegane Wurst

6 Wurstchen (6009g)

ol

3 EL (mL)

Gefrorener Blumenkohl

4 1/2 Tasse (5109)

1. Eine Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Zwiebel und die Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich werden und braunen.

2. In der Zwischenzeit die vegane Wurst und den Blumenkohl gemai Packungsanweisung zubereiten.

3. Wenn der Blumenkohl fertig ist, in eine Schiissel geben und das restliche Ol hinzufiigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Wenn alle Komponenten fertig sind, anrichten und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2172_3.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Cashewnlisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

o Gerostete Cashews
Gerostete Cashews 1/2 Tasse (699)

4 EL (34g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 kcal @ 25¢g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g) Dosen-Thunfisch
| Dosen-Thunfisch 3 Péackchen (2229)

4 11/2 Packchen (111q)

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/146_1.0-2301_1.5?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

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

e - mti' Translation missing: Fir alle 3 Mahizeiten:

1 de.for_single_meal Ei(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

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pekannisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pekanniisse
Pekanniisse 1/2 Tasse, Halften (509)

4 EL, Halften (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
4 Quadrat(e) - 239 kcal @ 3g Protein @ 179 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 8 Quadrat(e) (80g)
4 Quadrat(e) (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_1.0-58056_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 4g Protein @ 249 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
T ' Tomaten, gewiirfelt
r . 2/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (829)
e ™ schwarzer Pfeffer
(@ 1/3 TL, gemahlen (1g)
- Salz
' 1/3TL (29)
Knoblauchpulver
1/3TL (1g)
Olivenél
1 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (1349)
Limettensaft
4 TL (mL)
Zwiebel
4 TL, fein gehackt (209)

Tofu Lo-Mein
790 kcal @ 39g Protein @ 379 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

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

. GekUlnhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.333-246_2.333?from_pdf=true

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

5/8 Packung mit Gewdirzbeutel (509)
gemischtes Tiefkiihlgemiise

9 1/3 0z (2659)

Olivenol

3 1/2TL (mL)

Wasser

= 7/8 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

13/4 TL (mL)
extra fester Tofu
9 1/3 o0z (2659)

. Tofu zwischen

Papiertlichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wrfel
schneiden. Olivendl in
einer groBen Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufigen
und etwa 15 Minuten
goldbraun braten, dabei
gelegentlich wenden.

. Wahrenddessen Wasser in

einem mittelgroBen Topf
zum Kochen bringen. Die
Nudeln aus dem Ramen-
Pé&ckchen hinzufigen und
die Gewdrztutchen
beiseitelegen. Etwa 2
Minuten kochen, bis die
Nudeln weich sind.
Abtropfen lassen.

. Das GemuUse zum Tofu

geben und mit dem
Ramen-Gewdrz wiirzen.
Unter gelegentlichem
RUhren kochen, bis das
Gemise zart, aber nicht
matschig ist. Nudeln
hinzufigen und alles gut
vermengen. Mit Sojasauce
abschmecken und
servieren.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 619 Protein @ 369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe

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

, Zwiebel 3/4 klein (539)
3/8 klein (269) Paprika
Paprika 3 grof3 (4929)
1 1/2 grof3 (2469) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)
1 1/2 Prise (0g) Salz
Salz 3 Prise (19)
1 1/2 Prise (1g) Limettensaft
Limettensaft 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Avocados
Avocados 1 1/2 Avocado(s) (302g)
3/4 Avocado(s) (1519g) Dosen-Thunfisch, abgetropft
Dosen-Thunfisch, abgetropft 3 Dose (5169)

1 1/2 Dose (2589)

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

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kénnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fullen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte flllen.

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

Tomaten-Avocado-Salat
469 kcal @ 6g Protein @ 379 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/430_1.5-367_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (123Q)

& 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 (30g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (2469)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29g)
Salz

1 TL (69)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Olivendl

1 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt
2 Avocado(s) (4029)
Limettensaft

4 EL (mL)

Zwiebel

4 EL, fein gehackt (60g)

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

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

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

4. GekuUhlt servieren.



Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Unter dem Grill gebratene Tilapia mit Parmesan
16 0z - 787 kcal @ 989 Protein @ 429 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

g Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Butter, weich gemacht

Butter, weich gemacht 2 EL (289)
. 1EL (149) Salz

4 Salz 1 TL (6g)

& 4 Prise (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)
4 Prise, gemahlen (1g) Tilapia, roh
Tilapia, roh 2 |bs (8969)
1 Ibs (4489q) Zitronensaft
Zitronensaft 2 EL (mL)
1 EL (mL) Mayonnaise
Mayonnaise 3 EL (mL)
1 1/2 EL (mL) Parmesan
Parmesan 1/2 Tasse (509)
4 EL (259)

Ofen-Girill vorheizen. Grillpfanne fetten oder mit Aluminiumfolie auslegen.

Parmesankase, Butter, Mayonnaise und Zitronensaft in einer kleinen Schissel vermischen.
Fisch mit Salz und Pfeffer wirzen.

Filets in einer einzigen Lage auf das vorbereitete Blech legen.

2-3 Minuten ein paar Zentimeter unter dem Girill grillen. Filets wenden und weitere 2—-3 Minuten grillen.
Filets aus dem Ofen nehmen und die Parmesan-Mischung auf die Oberseite geben.

6. Unter dem Girill weitergrillen, bis der Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst, etwa 2 Minuten.

I

Mais mit Butter
278 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal Gefrorene Maiskérner
Gefrorene Maiskoérner 2 1/3 Tasse (317g)

56 TL (1599) Butter

Butter 2 1/3 EL (329)

31/2TL (169) Salz

Salz 1/4 TL (19)

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

1 Prise (0g)

1. Mais nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/85_2.0-489_1.75?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Lachs & GemUse One-Pot
12 oz Lachs - 1123 kcal @ 799 Protein

69¢g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, in Streifen geschnitten
1 1/2 mittel (1799)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1/2 EL (3g)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

ol

11/2 EL (mL)

getrockneter Dill

1/2 EL (29)

Zerdriickte Tomaten (Dose)

1 1/2 Tasse (3639)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1 1/2 klein (105g)

Lachs

3/4 Ibs (340g9)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Streifen geschnitten
3 mittel (3579)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL (6g)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

(o]}

3 EL (mL)

getrockneter Dill

1 EL (3g)

Zerdriickte Tomaten (Dose)

3 Tasse (7269)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
3 klein (210g)

Lachs

1 1/2 Ibs (6809)

1. Erhitze Ol, Paprika und Zwiebel in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Etwa 6-8 Minuten braten, bis sie

weich sind.

2. Gib Wasser, Kreuzkiimmel und Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzu. 5 Minuten kécheln lassen.
3. Lege den Lachs auf das GemUse. Decke die Pfanne ab und lasse alles weitere 8—10 Minuten garen, bis

der Lachs durch ist.
4. Mit Dill bestreuen und servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

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

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

Fir alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6519_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

