Meal Plan - 3500 Kalorien — pescetarischer Low-Carb-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day .
3507 kcal @ 2729 Protein (31%)

Fruhstick
600 kcal, 19¢g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

e

3 Erdbeeren
b+ 1 3/4 Tasse(n)- 91 keal

=3\ Eier mit Avocado und Salsa
8 507 keal

Snacks
460 kcal, 20g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

.. GerOstete Kichererbsen
Yé, 1/4 Tasse- 138 kcal

PekannUsse
o) 1/4 Tasse- 183 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
59 2Ei(s)- 139 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

191g Fett (49%) @ 118g Kohlenhydrate (13%) @ 579 Ballaststoffe (7%)

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

9 Avocado-Thunfischsalat
i f 873 kcal

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

Abendessen
1045 kcal, 78g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Soael- \Mit Mandeln paniertes Tilapia

.

; gy 10 1/2 0z- 741 keal

@R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Baisman 302 keal

Recipes



2

Fruhstick
600 kcal, 19¢g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

S

—2 Erdbeeren
b 1 3/4 Tasse(n)- 91 keal

S Eier mit Avocado und Salsa
&bl 507 keal

Snacks
460 kcal, 20g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

- ~3s._ GeroOstete Kichererbsen
Yi’ 1/4 Tasse- 138 kcal
Pekannlsse
i \0, 1/4 Tasse- 183 kcal
o

¥ T ™ Gekochte Eier
\:g%' 2 Ei(s)- 139 kcal
3 o

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 3511 kcal @ 279g Protein (32%) @ 1979 Fett (50%) @ 100g Kohlenhydrate (11%) @ 55¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1145 kcal, 99¢g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

SuBkartoffelspalten
261 kcal
[ >

w.» Cajun-Kabeljau
16 0z- 499 kcal

Gerodstete Mandeln
‘w 1/2 Tasse(n)- 388 kcal

Abendessen
1035 kcal, 81g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

Brokkoli
" 4 Tasse(n)- 116 kcal

> \:‘ Kéasiger Knoblauch-Lachs
@i 917 keal



Day
3

Fruhstick
565 kcal, 8g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 429 Fett

R Dunkle Schokolade
@ = 8 Quadrat(e)- 479 kcal

Walnusse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Snacks
415 kcal, 369 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Thunfisch-Gurken-H&appchen

&%% ) 230 kcal

PekannUisse
~ “ 1/4 Tasse- 183 kcal
|

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
4

Frihstick
565 kcal, 8g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 429 Fett

RS Dunkle Schokolade
@@ = 8 Quadrat(e)- 479 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Snacks
415 kcal, 369 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Thunfisch-Gurken-Happchen
R &%) 230 kcal

Pekanniisse
B 1/4 Tasse- 183 cal

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

3498 kcal @ 3209 Protein (37%) @ 1769 Fett (45%) @ 122g Kohlenhydrate (14%) @ 38g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1145 kcal, 99¢g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

SuBkartoffelspalten
261 kcal
T

w.» Cajun-Kabeljau
16 0z- 499 kcal

Gerodstete Mandeln
w 1/2 Tasse(n)- 388 kcal

Abendessen
1100 kcal, 1169 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

= Uberbackener Tilapia

=
aaE” - 20 0z- 850 kcal

—

) StBkartoffelpliree mit Butter
/1 249 kcal

3446 kcal @ 283g Protein (33%) @ 189g Fett (49%) @ 105g Kohlenhydrate (12%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1095 kcal, 62g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

Brokkoli mit Butter
" 3 1/2 Tasse- 467 kcal

Y Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
628 kcal

Abendessen
1100 kcal, 1169 Eiweif3, 38g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

= Uberbackener Tilapia
e 7 20 0z- 850 kcal

B
B\ SiiBkartoffelpliree mit Butter
)] 249 kcal




5

Fruhstick
520 kcal, 31g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Kase-Stick
)\ 4 Stiick- 331 kcal

3 Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Snacks
415 kcal, 369 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

[ Thunfisch-Gurken-H&appchen

R &%) 230 kcal

PekannUisse

\ y +1/4 Tasse- 183 kcal
L2

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 3466 kcal @ 255g Protein (29%) @ 2019 Fett (52%) @ 104g Kohlenhydrate (12%) @ 55¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1095 kcal, 62g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

Brokkoli mit Butter
" 3 1/2 Tasse- 467 kcal

Y\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
628 kcal

Abendessen
1165 kcal, 659 Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 75g Fett

| Lachs mit Orange & Rosmarin
@, 10 0z- 774 keal

o —

j::‘ijs;;, Tomaten-Avocado-Salat

=l 391 keal




Day
6

Fruhstuck

520 kcal, 31g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Kase-Stick
~ )\ 4 Stick- 331 kcal

Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Snacks
405 kcal, 7g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

(s Gurkenscheiben
R () 3/4 Gurke- 45 kcal
Pekannlsse
; ‘ 1/4 Tasse- 183 kcal
o

' Avocado
3 L 176 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3502 kcal @ 2249 Protein (26%) @ 2279 Fett (58%) @ 103g Kohlenhydrate (12%) @ 38g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1135 kcal, 53g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 829 Fett

gaa Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 151 keal

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
982 kcal

Abendessen
1170 kcal, 73g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 819 Fett

. Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

x. Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
p 9 0z Lachs- 948 kcal



Day
7

Fruhstuck

520 kcal, 31g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Kase-Stick
~ )\ 4 Stick- 331 kcal

Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Snacks
405 kcal, 7g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

(s Gurkenscheiben
R () 3/4 Gurke- 45 kcal
Pekannlsse
; ‘ 1/4 Tasse- 183 kcal
o

' Avocado
3 L 176 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3502 kcal @ 2249 Protein (26%) @ 2279 Fett (58%) @ 103g Kohlenhydrate (12%) @ 38g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1135 kcal, 53g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 829 Fett

gaa Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 151 keal

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
982 kcal

Abendessen
1170 kcal, 73g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 819 Fett

. Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

x. Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
p 9 0z Lachs- 948 kcal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm &) (60g)

|:| Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (491Q)

D SuBkartoffeln
4 SluBkartoffel, 12,5 cm lang (8409)

D Gefrorener Brokkoli
11 Tasse (1001g)

D Knoblauch
6 1/4 Zehe(n) (199)

D Gurke
3 Gurke (ca. 21 cm) (903g)

D Frischer Ingwer
1/2 0z (139)

Brokkoli
D 11/2 Ibs (6819)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Dosen-Thunfisch
4 1/2 Dose (7889)

Tilapia, roh
L] 3 lbs (14149)

Kabeljau, roh
D 2 Ibs (9079)

|:| Lachs
2 1/2 1bs (10779)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
14 Tasse (4209)

D Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse (579)

Tzatziki
D 1/2 Tasse(n) (1129)

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

Gewlrze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/6 0z (6Q)

Salz
D 3/4 0z (219)

|:| Cajun-Gewdrz
1/4 Tasse (249)

|:| frischer Basilikum
2 1/2 Blatter (19)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

D Vollmilch
4 3/4 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
D 8 grof3 (4009)

D Parmesan
6 1/2 EL (419)

Butter
l:l 1 Stange (1179g)
D Kasestange

12 Stange (3369)

Nuss- und Samenprodukte

D Pekanniisse
1 3/4 Tasse, Halften (173g)

Mandeln
D 6 0z (1729)

D Walnlsse
4 EL, ohne Schale (259)

D Gerostete Cashews
6 EL (519)

D Kokosmilch (Dose)
3/4 Dose (mL)

D Sesamsamen
5TL (159)

Getranke

I:l Wasser
17 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Fette und Ole

D Olivenol
3 0z (mL)

D Salatdressing
3/4 Tasse (mL)
l:l 7 0z (mL)
Getreide und Teigwaren

l:l Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (369)

Suppen, Saucen und BratensoBen



|:| Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (19)

] Knoblauchpulver
1/2 TL (19)

Obst und Fruchtsafte

|:| Limettensaft
1 fl oz (mL)

D Avocados
5 Avocado(s) (9729)

|:| Erdbeeren
3 1/2 Tasse, ganz (5049)

|:| Zitronensaft
2 1/2 fl oz (mL)

D Orange
4 2/3 Orange (7199)

Salsa
D 6 EL (1089)

|:| Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

SuBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
16 Quadrat(e) (160g)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Tempeh
L] 1 Ibs (4549)

D fester Tofu
1 1/2 Ibs (709q)

l:l Sojasauce
10 EL (mL)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Erdbeeren
1 3/4 Tasse(n) - 91 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
& Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 3 1/2 Tasse, ganz (5049)

1 3/4 Tasse, ganz (2529)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Eier mit Avocado und Salsa
507 kcal @ 179 Protein @ 399 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, gewiirfelt

. Avocados, gewiirfelt 2 Avocado(s) (4029)
1 Avocado(s) (201g) Ei(er)
Ei(er) 4 grofB (2009)
2 groB3 (1009) Salsa
Salsa 6 EL (108g)
3 EL (549)

1. Eier nach Wunsch zubereiten (Ruhrei, Spiegelei usw.).
2. Mit etwas Salz und Pfeffer wirzen und mit gew(rfelter Avocado und Salsa belegen.
3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/302_1.75-403_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Dunkle Schokolade
8 Quadrat(e) - 479 kcal @ 69 Protein @ 349 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 16 Quadrat(e) (1609)
8 Quadrat(e) (80g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

WalnUsse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 4 EL, ohne Schale (259g)

2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstick 3 &

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Orange
Orange 3 Orange (4629)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kase-Stick


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_4.0-147_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/141_1.0-152_4.0-146_0.5?from_pdf=true

4 Stlick - 331 kcal @ 279 Protein @ 22g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal .
Kéasestange
— Kéasestange 12 Stange (3369)
—— X 4 Stange (1129)
e )
i | A\ N\
» N\ N4
o |

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gerostete Cashews
Gerostete Cashews 6 EL (519)

2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Avocado-Thunfischsalat
873 kcal @ 81g Protein @ 48g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

g = 0 N Zwiebel, fein gehackt 1. In einer kleinen Schussel
) ~ 1/2 Klein (359) Thunfisch, Avocado,
Tomaten Limettensatft, fein gehackte
1/2 Tasse, gehackt (30g) Zwiebel, Salz und Pfeffer
| 2D%soes|;-'(r§14u4|;f)|sch gut vermischen.
. Gemischte Blattsalate 2. Die Thunfischmischung auf
2 Tasse (60g) einem Bett aus Blattsalat
schwarzer Pfeffer anrichten und mit
2 Prise (09) gehackten Tomaten
g?alz' ) bestreuen.
rise .
Limettengaft 3. Servieren.
2TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (201g)

Milch
1 3/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


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

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

SuBkartoffelspalten
261 kcal @ 3g Protein

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

Volimilch
1 3/4 Tasse(n) (mL)

99 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)
0]

3/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

4 Prise (39)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SuiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,

damit sie gleichmaBig garen.

Cajun-Kabeljau
16 0z - 499 kcal @ 82g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal
(o]

1 EL (mL)
Cajun-Gewiirz

1 3/4 EL (129)
Kabeljau, roh

16 0z (4539)

1. Die Kabeljaufilets auf allen Seiten mit Cajun-Gewdirz wirzen.
2. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen.
3. Den Kabeljau in die Pfanne geben und jede Seite 2-3 Minuten braten, bis er durchgegart und flockig ist.

4. Kurz ruhen lassen und servieren.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
(0]

1 1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)

Salz

1 TL (69)

169 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:
(o]

1 3/4 EL (mL)
Cajun-Gewiirz

1/4 Tasse (249)
Kabeljau, roh

2 Ibs (9079)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_1.0-397_2.667-145_1.75?from_pdf=true

Gerdstete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 388 kcal @ 13g Protein @ 31g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 14 EL, ganz (125q)

1/2 Tasse, ganz (639)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Brokkoli mit Butter
3 1/2 Tasse - 467 kcal @ 10g Protein @ 40g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 1/2 Tasse (999)
1/4 Tasse (509) schwarzer Pfeffer

. schwarzer Pfeffer 1/2 TL (0g)
1/4 TL (0Og) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 7 Tasse (6379)

| 31/2 Tasse (3199g) Salz

Salz 1/2TL (19)

W14 TL (1g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
628 kcal @ 529 Protein @ 29g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tempeh, grob gehackt

Tempeh, grob gehackt 1 lbs (4549)

1/2 lbs (2279) (o]}

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Tzatziki

Tzatziki 1/2 Tasse(n) (112g)

1/4 Tasse(n) (569) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 1/2 Tasse (mL)

4 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufliigen und unter
gelegentlichem Ruhren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieBBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3 Minuten.
3. Tofu mit Tzatziki servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_3.5-120434_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

6 EL (mL)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (149q)
Gemischte Blattsalate

6 Tasse (1809)

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

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
73¢9 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

982 kcal @ 50g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe (89)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

3/4 Ibs (3549)
Sesamsamen

21/2TL (8g)

(o]

1/4 Tasse (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
21/2TL (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
hinzufiigen und beidseitig braunen.

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

4. Wenn der Tofu fast fertig ist, die Hélfte der Sauce hineingieBen, 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 (7099)
Sesamsamen

5TL (159)

(o]

1/2 Tasse (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
5TL (10g)

Sojasauce

10 EL (mL)

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

2 1/2 Tasse, gehackt (2289)

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


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

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdstete Kichererbsen
1/4 Tasse - 138 kcal @ 5g Protein @ 69 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Kichererbsen

Gerostete Kichererbsen 1/2 Tasse (579)
4 EL (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
4 N Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P ..
ekanniisse
Pekanniisse 1/2 Tasse, Halften (509)

4 EL, Halften (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

o - mr‘t’ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

4 de.for_single_meal Eier)

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/631_1.0-3481_1.0-228_1.0?from_pdf=true

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

Thunfisch-Gurken-Happchen
230 kcal @ 349 Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

“ Dosen-Thunfisch

/4 2 Packchen (1489)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Gurke, in Scheiben geschnitten
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)
Dosen-Thunfisch

6 Packchen (4449)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch belegen.

2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

| 4 N Translation missing:
de.for_single_meal

Pekanniisse
4 EL, Halften (25¢)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Pekanniisse
3/4 Tasse, Halften (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2301_2.0-3481_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gurkenscheiben
3/4 Gurke - 45 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

% Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke

Gurke 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.

Pekannlsse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

4 EL, Halften (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

- Avocados 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58052_3.0-3481_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
10 1/2 oz - 741 kcal @ 71g Protein @ 359 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

— . 3 " Ergibt 10 1/2 0z

S N Tilapia, roh . Die Halfte der Mandeln mit
o 2/3 Ibs (2949) dem Mehl in einer flachen
.' - Mandeln

1/2 Tasse, in Streifen (479)
Olivendl

Schissel vermengen.

. Fisch mit Salz wiirzen und

" 21/2TL (mL) in der Mehl-Mandel-
Salz Mischung wenden.
— 174 TL (1g) . Olin einer Pfanne bei

Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (369)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

302 kcal @ 6g Protein

199 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Salatdressing

6 EL (mL)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (1499)
Gemischte Blattsalate

6 Tasse (1809)

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

. Die restlichen Mandeln in

die Pfanne geben und
unter Rihren etwa eine
Minute résten, bis sie
aromatisch sind.

. Mandeln Uber den Fisch

streuen.

. Servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/345_1.75-691_4.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Brokkoli

4 Tasse(n) - 116 kcal @ 11g Protein

Késiger Knoblauch-Lachs

Ergibt 4 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)

917 kcal @ 70g Protein @ 679 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

(o]}

11/4 EL (mL)

frischer Basilikum, gehackt
2 1/2 Blatter (19)
Zitronensaft

1 1/4 EL (mL)

Lachs

10 0z (284Q)

Parmesan

6 1/2 EL (419)

Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

1. Ofen auf 180 °C (350 °F)

vorheizen.

2. Ein Backblech mit

Backpapier auslegen und
einsprlihen. Lachsfilets mit
der Hautseite nach unten
auf das Blech legen.
Beiseitestellen.

3. In einer kleinen Schissel

Kéase, Knoblauch, Zitrone,
Basilikum, Ol sowie etwas
Salz und Pfeffer
kombinieren und gut
vermischen.

4. Die Kasemischung

gleichméBig auf jedem
Filet verteilen.

5. Im Ofen 13 Minuten

backen oder bis die
Kerntemperatur 63 °C (145
°F) erreicht. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_4.0-1492_2.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Uberbackener Tilapia
20 oz - 850 kcal @ 113g Protein

1.
2.
3.
4.
5.

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

5 Prise (49)

Olivenol

2 1/2 EL (mL)

Tilapia, roh

1 1/4 1bs (560q9)
schwarzer Pfeffer

5 Prise, gemahlen (19)
Zitronensaft

1 1/4 EL (mL)

leicht mit einer Gabel I6st, ca. 2 Minuten.

SuBkartoffelplree mit Butter

249 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

i+ Translation missing:

de.for_single_meal

Butter
2 TL (99)

SuBkartoffeln

| 1 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

439 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

11/4 TL (89)

Olivenol

5 EL (mL)

Tilapia, roh

2 1/2 Ibs (1120g)
schwarzer Pfeffer
11/4 TL, gemahlen (39)
Zitronensaft

2 1/2 EL (mL)

Grill des Ofens vorheizen. Grillblech einfetten oder mit Aluminiumfolie auslegen.
Tilapia mit Olivendl bestreichen und mit Zitronensaft betrdufeln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Filets in einer einzigen Lage auf das vorbereitete Blech legen.
Einige Zentimeter unter der Hitze 2—-3 Minuten grillen. Filets wenden und weitergrillen, bis der Fisch sich

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Butter

4 TL (189)

SiiBkartoffeln

2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

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

AbkUlhlen beiseitestellen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/485_2.5-27074_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Lachs mit Orange & Rosmarin
10 0z - 774 kcal @ 60g Protein @ 449 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 10 oz

Salz

1/2 TL (3g)

Olivenol

1 1/4 TL (mL)
Zitronensaft

21/2 TL (mL)

Orange

1 2/3 Orange (2579)
Rosmarin, getrocknet
1TL (19)

Lachs

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

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 319 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

- - Tomaten, gewiirfelt
& R 5/6 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (103g)
: > - schwarzer Pfeffer
3 (@ : \

¥ 1/2 TL, gemahlen (1g)
3 Salz
9 1/2TL (39)
Knoblauchpulver
. 12TL(19)
. Olivenol
11/4 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
5/6 Avocado(s) (1689)
Limettensaft
5TL (mL)
Zwiebel
5 TL, fein gehackt (259)

. Lachs mit Salz wiirzen.
. 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 zuriick in die

Pfanne legen und die
Sauce Uber die Filets
|6ffeln.

. Servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

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

. GekUnhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/330_1.667-367_1.667?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
] de.for_single_meal Volimilch
‘ Vollmilch 3 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
9 0z Lachs - 948 kcal @ 62g Protein @ 699 Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Frischer Ingwer, geschalt und
Frischer Ingwer, geschalt und diinn geschnitten

diinn geschnitten 1 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (3g)
3/4 Scheiben (1" Durchm.) (29) Brokkoli, in Réschen zerteilt
Brokkoli, in Réschen zerteilt 3 Stangel (4539)

1 1/2 Stangel (2279) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 3/4 Dose (mL)

3/8 Dose (mL) Lachs

Lachs 18 0z (510g9)

1/2 Ibs (2559)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen. Ein Backblech einfetten und den Lachs mit der Hautseite nach
unten darauflegen. Den Lachs mit einer Prise Salz/Pfeffer wirzen. 12—18 Minuten backen oder bis der
Lachs durchgegart ist. Beiseitestellen.

2. In der Zwischenzeit eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kokosmilch, Ingwerscheiben und
Brokkolirdschen hinzufligen und offen etwa 7 Minuten kécheln lassen.

3. Lachs und Brokkoli anrichten. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.5-20606_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 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

