Meal Plan - 1700-Kalorien pescetarischer IS:TEOSN%B ﬁ

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 1 1685 kcal @ 109g Protein (26%)

Frahstick
245 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

1 Avocado
3 L 176 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
% 1Ei(s)- 69 keal

Snacks
210 keal, 4g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

wiy Cerostete Cashewnisse
EREE 1/8 Tasse(n)- 104 keal
-

‘Popcorn
.o 2 2/3 Tassen- 107 keal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

s Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

89g Fett (48%) @ 759 Kohlenhydrate (18%) @ 37g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
520 kcal, 30g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Linsen
116 kcal

x. Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
p 3 0z Lachs- 316 kcal

= Fruchtsaft
q 3/4 Tasse- 86 kcal

Abendessen
600 kcal, 43g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

B <noblauch-Collard Greens
159 kcal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal




Da
y 1670 kcal @ 113g Protein (27%) @ 899 Fett (48%) @ 65g Kohlenhydrate (16%) @ 40g Ballaststoffe (10%)

Fruhstick Mittagessen
245 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 505 kcal, 34g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

. Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
, 3 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

SuBkartoffelspalten
130 kcal

y Avocado
e L 176 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
8% 1Ei(s)- 69 keal

(S 2 ’

T4y,

== Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

Snacks Abendessen

210 kcal, 4g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 600 kcal, 43g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal

Gerostete Cashewnlisse

EREE 1/8 Tasse(n)- 104 keal

s 1Popcorn
\ w44 2 2/3 Tassen- 107 kceal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal



Day
3

Fruhstick
320 kcal, 20g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155kcal

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

Snacks
245 kcal, 5g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

e Datteln
@\ 1/4 Tasse- 154 kcal
OQ

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

1651 kcal @ 115¢g Protein (28%) @ 63g Fett (34%) @ 130g Kohlenhydrate (31%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
505 kcal, 34g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
B 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

SiiBkartoffelspalten
130 kcal

- a2 "

2 * Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

Abendessen
475 kcal, 32g EiweiB3, 449 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

' Rote Riiben
E 4 Rote Riben- 96 kcal

Curry-Linsen

@ 041 Kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal




Day
4

Fruhstick
320 kcal, 20g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

Ll
Snacks
245 kcal, 5g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

e Datteln
@I 1/4 Tasse- 154 kcal
QQ

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

1660 kcal @ 110g Protein (27%) @ 569 Fett (30%) @ 153g Kohlenhydrate (37%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
510 kcal, 299 EiweiB3, 55g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

-

7z 2N Knusprige chik'n-Tender
N%=488W 6 2/3 Tender(s)- 381 kcal
©

Abendessen
475 kcal, 32g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

' W Rote Riben
+Y 4 Rote Riiben- 96 kcal

Curry-Linsen

@5 41 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Trauben
131 kcal




ay
5

Fruhstick
320 kcal, 20g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

Snacks
245 kcal, 99 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

= Fruchtsaft
?_!\ 3/4 Tasse- 86 kcal

Skillet Blumenkohl-Tots
160 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 24¢g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

1657 kcal @ 107g Protein (26%) @ 699 Fett (38%) @ 1249 Kohlenhydrate (30%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
485 kcal, 33g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Brokkoli mit Butter
N 1 1/2 Tasse- 200 kcal
n A

o In der Pfanne gebratener Tilapia
W 3 0z- 112 keal

Linsen
174 kcal

Abendessen
500 kcal, 21g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Klrbiskerne
183 kcal

» WeiBer Reis
~ - 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Ratatouille mit weiBen Bohnen
@ 206 kcal



Day
6

Fruhstick
300 kcal, 14g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Kleines Ei-Kase-Sandwich auf einem Bagel
1/2 Sandwich(s)- 265 kcal

Himbeeren

r " 1/2 Tasse- 36 kcal

Snacks
245 kcal, 99 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

| Fruchtsaft
?_!\ 3/4 Tasse- 86 kcal

Skillet Blumenkohl-Tots
160 kcal

Proteinergéanzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Day
7

FrOhstick
300 kcal, 14g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Kleines Ei-Kase-Sandwich auf einem Bagel
1/2 Sandwich(s)- 265 kcall

Himbeeren

2 ﬁ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

Snacks
245 kcal, 99 EiweiB, 24g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

= Fruchtsaft
1\ 3/4 Tasse- 86 kcal

2 Skillet Blumenkohl-Tots
160 kcal

Proteinerganzung(en)
110 keal, 249 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

1686 kcal @ 118g Protein (28%) @ 559 Fett (29%) @ 138g Kohlenhydrate (33%) @ 43g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
540 kcal, 26g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Q Linsensuppe
€ 542kl

Abendessen
490 kcal, 45¢g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Vegane Crumbles
1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

2 Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

1686 kcal @ 118g Protein (28%) @ 559 Fett (29%) @ 138g Kohlenhydrate (33%) @ 43g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
540 kcal, 26g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Linsensuppe

_ 542 kcal

Abendessen
490 kcal, 459 EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Vegane Crumbles
1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

N ¢ Einfacher Kichererbsensalat
2l 234 keal




Einkaufsliste

Gewlrze und Krauter

Salz
D 111/2g (119)

|:| schwarzer Pfeffer
29 (29)

D frischer Basilikum
3 Blatter (29)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

D Basilikum, getrocknet
4 Prise, Blatter (09g)

D Oregano (getrocknet)
4 Prise, Blatter (19)

Getranke

|:| Wasser
13 3/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
7 Schopfer (je =80 ml) (217g)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| Linsen, roh
1 3/4 Tasse (3369)

Tempeh
[ 3/4 bs (3409)

|:| WeilBe Bohnen (konserviert)
1/4 Dose(n) (1109)

D vegetarische Burgerkrimel
3 1/2 Tasse (3509)

|:| Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Frischer Ingwer
1/4 Scheiben (1" Durchm.) (1g)

D Brokkoli
1/2 Stangel (769)

D Knoblauch
6 1/2 Zehe(n) (209)

D Grankohl (Collard Greens)
1 lbs ( 454g)

D Gefrorener Brokkoli
4 1/2 Tasse (4109)

|:| SuBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)
8 Rote Bete(n) (4009)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D Kokosmilch (Dose)
3/8 Dose (mL)

D Gerostete Cashews
4 EL (34g)

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309)

Fisch- und Schalentierprodukte
Lachs
D 3 0z (85q)

D Tilapia, roh
3 0z (849)

Obst und Fruchtsafte

D Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

D Zitronensaft
1 TL (mL)

|:| Avocados
1 3/4 Avocado(s) (3529)

] entsteinte Datteln (Medjool)
1/2 Tasse (1009)

|:| Trauben
2 1/4 Tasse (2079)

D Himbeeren
1 Tasse (1239g)

Andere

D Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
5 1/3 Tasse, gepoppt (599)

] vegane Wurst
2 Wirstchen (200g9)

D Currypaste
2 TL (109)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behélter (3009)

D Vegetarische Chik'n-Tender
6 2/3 Sticke (1709)

] Italienische Gewurzmischung
1/4 EL (39)

Fette und Ole

9

302 (mL)



|:| Tomaten
2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (2679)

Ketchup
L] 5TL (289)

|:| Blumenkohl
2 1/4 Tasse(n), zu Reis verarbeitet (288¢)

|:| Zucchini
1/4 mittel (499)

D Lauch
1/4 Lauch (229)
|:| Tomatenmark
1/4 EL (49)

D Mini-StBpaprika
1 Paprika(s) (209)

D Zwiebel
5/6 mittel (=6,4 cm &) (909)

D frische Petersilie
3 Stangel (39)

D frischer Spinat
1/4 Tasse(n) (89)

|:| Sellerie, roh
1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40g)

|:| Karotten
1 mittel (619)

|:| Zerdrlickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (2039)

Olivenol
D 11/2 0z (mL)

|:| Mayonnaise
1/2 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)

D 11 mittel (4769)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

Butter
D 1 1/2 EL (219)
D Scheibenkése
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Hot Sauce
1 EL (mL)

Apfelessig
L] 1 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

] Langkorn-WeiB3reis
2 3/4 EL (319)

Backwaren

] Bagel
1 kleiner Bagel (d 7,5 cm) (699)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Avocados
- Avocados 1 Avocado(s) (2019g)

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.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- ‘[Lf‘i’ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal Ei(er)

= Ei(er) 2 groB3 (1009)
1 grof3 (509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen 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 flr
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-228_0.5?from_pdf=true

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

fettarmer griechischer Joghurt

1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single meal . .
—Single_ fettarmer aromatisierter

griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal @ 8g Protein @ 129 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
1 Blatter (19g)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten

1 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
i dick) (279)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Ei(er)

1 grof3 (509)

Salz

1 Prise (0g)

Far alle 3 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
3 Blatter (29)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

3/4 Avocado(s) (151q)
Tomaten

3 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (81g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Ei(er)

3 groB (1509)

Salz

3 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/154_1.0-405_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kleines Ei-Kase-Sandwich auf einem Bagel
1/2 Sandwich(s) - 265 kcal @ 13g Protein @ 15g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Mayonnaise

Mayonnaise 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Scheibenkése
Scheibenkése 1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
1/2 Scheibe (je ca. 28 g) (149) Ei(er)

Ei(er) 2 groB3 (1009)

1 grof3 (509) Bagel

Bagel 1 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (699)

1/2 kleiner Bagel (J 7,5 cm) (359)

1. Eine kleine Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze erhitzen.
2. Ol hinzufligen und die Eier in die Pfanne schlagen.
3. Die Eier kochen, bis die Eigelbe die gewlinschte Konsistenz erreicht haben.
4. Den Bagel nach Wunsch toasten.
5. Die Eier auf eine Bagelhéalfte legen und den Kése darauf legen.
6. Mayonnaise auf die andere Bagelhalfte streichen und diese auf die Eier und den Kase legen.
Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 1 Tasse (1239)

1/2 Tasse (629)

1. Himbeeren abspllen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/49_0.5-59997_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Linsen

116 kcal @ 8g Protein @ Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1/3 Prise (0g) Linsen kénnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die
2/3 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

2 2/3 EL (329) _
2. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
K&cheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
3 0z Lachs - 316 kcal @ 21g Protein @ 23g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3 oz Lachs

Frischer Ingwer, geschélt und diinn 1. Den Ofen auf 350 °F (180

geschnitten °C) vorheizen. Ein

1/4 Scheiben (1" Durchm.) (19) Backblech einfetten und
Brokkoli, in Réschen zerteilt den Lachs mit der

1/2 Stangel (769) :
Kokosmilch (Dose) Hautseite nach unten

darauflegen. Den Lachs
1/8 Dose (mL

Lachs (b mit einer Prise Sqlz/Pfeffer
3 0z (859) 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
hinzufiigen und offen etwa
7 Minuten kécheln lassen.

3. Lachs und Brokkoli
anrichten. Servieren.

Fruchtsaft
3/4 Tasse - 86 kcal @ 19 Protein @ 0Og Fett @ 199 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_0.667-20606_0.5-155_0.75?from_pdf=true

Ergibt 3/4 Tasse

L 1 Fruchtsaft 1. Das Rezept enthélt keine
6 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

——

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 1/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

Olivenél 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 3 Tasse (273g)

1 1/2 Tasse (1379) Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)

3/4 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise (0g)

3/4 Prise (0g)

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

SuBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

SiBkartoffeln, in Spalten

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten

geschnitten 1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109g)
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (o]}

(1059) 3/4 EL (mL)

Ol schwarzer Pfeffer

1 TL (mL) 2 Prise, gemahlen (1g)

schwarzer Pfeffer Salz

1 Prise, gemahlen (0g) 4 Prise (39)

Salz

2 Prise (29)

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

2. Die SiiBkartoffeln 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.

Vegane Wurst


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_1.5-119_0.5-118328_1.0?from_pdf=true

1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

V/m\f% Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

B ;77" de.for_single_meal

oy Vs vegane Wurst
“=—" vegane Wurst 2 Wiirstchen (2009g)

| 1 Wiirstchen (100g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Mittagessen 3 (£

An Tag 4 essen

Trauben

131 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Trauben 1. Das Rezept enthalt keine
2 1/4 Tasse (2079) Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s) - 381 kcal @ 27g Protein @ 15¢g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

"N Ergibt 6 2/3 Tender(s)

Ketchup 1. Chik'n-Tender nach
5TL (289) Packungsanweisung

Vegetarische Chik’'n-Tender zubereiten.\r\nMit Ketchup
6 2/3 Stlicke (170g) servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_2.25-861_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Brokkoli mit Butter

1 1/2 Tasse - 200 kcal @ 49 Protein @ 179 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse

Butter

11/2 EL (219)

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

Gefrorener Brokkoli

- 11/2Tasse (137g)
 Salz

. 3/4 Prise (09)

In der Pfanne gebratener Tilapia
3 0z -112 kcal @ 179 Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 3 oz

Tilapia, roh

3 0z (849)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Olivenol

1/4 EL (mL)

Linsen
174 kcal @ 129 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

1. Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.

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

2. 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.

1. Die Kochanweisungen fir
Linsen kdnnen variieren.
Nach Mdéglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

2. 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/445_1.5-552_0.5-20629_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsensuppe
542 kcal @ 269 Protein

159 Fett @ 619 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Spinat, in diinne
Scheiben geschnitten

1/8 Tasse(n) (49)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29)

Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (20g)
Karotten, gewirfelt

1/2 mittel (319)

Zwiebel, gehackt

1/4 mittel (=6,4 cm J) (289)
Olivendl

1 EL (mL)

Salz

2 Prise (29)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/4 Dose (1019g)
Basilikum, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

1/2 Tasse (969)

Oregano (getrocknet)

2 Prise, Blatter (0g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat, in diinne
Scheiben geschnitten

1/4 Tasse(n) (89)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (39g)

Sellerie, roh, gehackt

1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40g)
Karotten, gewiurfelt

1 mittel (619)

Zwiebel, gehackt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Olivendl

2 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (203g)
Basilikum, getrocknet

4 Prise, Blatter (0g)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Wasser

4 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

1 Tasse (1929)

Oregano (getrocknet)

4 Prise, Blatter (19)

1. In einem groBen Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Karotten und Sellerie hinzufiigen;
kochen und umrihren, bis die Zwiebel zart ist. Knoblauch, Oregano und Basilikum einriihren; 2 Minuten
kochen.\r\nLinsen einriihren und Wasser sowie Tomaten hinzufligen. Zum Kochen bringen. Hitze
reduzieren und mindestens 1 Stunde kécheln lassen. Kurz vor dem Servieren Spinat unterriihren und
kochen, bis er zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/174_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 4 EL (349)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Popcorn
2 2/3 Tassen - 107 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

>

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—single_| Popcorn, Mikrowelle, gesalzen

Popcorn, Mikrowelle, gesalzen 5 1/3 Tasse, gepoppt (599)
2 2/3 Tasse, gepoppt (299)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—singie_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 0z (289)
1/2 0z (14Q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Datteln


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_0.5-1140_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-117606_1.0?from_pdf=true

1/4 Tasse - 154 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal entsteinte Datteln (Medjool)

entsteinte Datteln (Medjool) 1/2 Tasse (1009)
4 EL (509)

1. Guten Appetit.

Snacks 3[4

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Fruchtsaft

3/4 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Fruchtsaft

Fruchtsaft 18 fl 0z (mL)
6 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Skillet Blumenkohl-Tots
160 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_0.75-1523_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 3/4 EL (69)

1/4 EL (29) Hot Sauce

Hot Sauce 1 EL (mL)

1 TL (mL) (o]}

Ol 1 1/2 EL (mL)

1/2 EL (mL) Ei(er)

Ei(er) 2 1/4 extra grof3 (1269)
3/4 extra grof3 (429) Blumenkohl
Blumenkohl 2 1/4 Tasse(n), zu Reis verarbeitet
3/4 Tasse(n), zu Reis verarbeitet (28809)

(969)

. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den Knoblauch anbraten, bis er weich und duftend ist.

. Wahrenddessen in einer Schiissel den geriebenen Blumenkohl, das Ei und Salz und Pfeffer nach
Geschmack vermengen. Sobald der Knoblauch fertig ist, diesen in die Schissel geben und gut
vermischen.

. Das restliche Ol in die Pfanne geben. Mit den Handen die Blumenkohlmischung zu nuggetgroBen
Formen formen. Die Mischung halt anfangs vielleicht nicht gut zusammen, wird beim Braten jedoch
fester.

. Die Nuggets ins Ol geben und ein paar Minuten braten, bis sie goldbraun sind. Wenden und weitere
Minuten braten.

. Mit etwas scharfer Sauce servieren.

. Zum Aufbewahren: In einem luftdichten Behalter im Kihlschrank 1-2 Tage lagern. Vor dem Servieren
vorsichtig in der Mikrowelle erwarmen.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe(n) (99)

1 1/2 Zehe(n) (59) Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (1g) ol

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (227g)

. Die Collards abspiulen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

. Das Ol lhrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufligen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

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

. Mit Salz abschmecken und servieren.

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 23¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_1.0-116595_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal
o]

1 EL (mL)

Tempeh

6 oz (170g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:
ol

2 EL (mL)

Tempeh

3/4 Ibs (340g9)

1. Tempeh in die gewlinschte 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.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Rote Rlben
4 Rote Riben - 96 kcal @ 3g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt)
4 Rote Bete(n) (2009)

Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit)
8 Rote Bete(n) (4009)

1. Rote Riben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zuséatzlich mit Rosmarin oder

einem Schuss Balsamessig wiirzen) und servieren.

Curry-Linsen

241 kcal @ 99g Protein @ 129 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Currypaste

1 TL (59)
Kokosmilch (Dose)
4 EL (mL)

Salz

1/3 Prise (0Q)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh

2 2/3 EL (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Currypaste

2 TL (109)
Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)

Salz

2/3 Prise (19)
Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh

1/3 Tasse (649)

1. Linsen abspullen und mit Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei
niedriger Hitze 15 Minuten kécheln lassen. Currypaste, Kokoscreme einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum Kochen bringen und weitere 10 bis 15 Minuten garen, bis die Linsen zart sind.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58086_2.0-183_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

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

B 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.

Abendessen 34

An Tag 5 essen
Karbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

- gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthélt keine
4 EL (309) Zubereitungsschritte.

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-390_1.0-210234_0.5?from_pdf=true

Ratatouille mit weiBen Bohnen
206 kcal @ 10g Protein

Ergibt 1/2 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
2 2/3 EL (319)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

49 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Zucchini, in Halbmonde geschnitten
1/4 mittel (499)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

Lauch, in Scheiben geschnitten
1/4 Lauch (229)

ol

1/4 EL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29)

Tomatenmark

1/4 EL (49)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Mini-SuiBpaprika, diinn geschnitten
1 Paprika(s) (209)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1/4 Dose(n) (110g9)

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Lauch hinzuftigen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und 2—
3 Minuten weich dlnsten.

. Zucchini in Scheiben, Mini-

SiBpaprika,
Kirschtomaten,
Tomatenmark, Knoblauch
und Wasser hinzuftigen.
Umrthren, dann abdecken
und 10—12 Minuten
kochen, bis das Gemlise
weich ist und die Tomaten
geplatzt sind.

. Die weiBen Bohnen und

italienische
Gewlirzmischung
einrthren. Weitere 2—-3
Minuten erwarmen.

. Nach Geschmack mit

zusatzlichem Salz und
Pfeffer abschmecken.
Servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Crumbles
1 3/4 Tasse(n) - 256 kcal @ 33g Protein

89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

vegetarische Burgerkriimel

1 3/4 Tasse (1759)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

vegetarische Burgerkriimel
3 1/2 Tasse (3509)

1. Crumbles gemani Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 129 Protein

59 Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Translation missing:

de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten

| 1/4 Klein (18g)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgesplilt
1/2 Dose (2249)

® frische Petersilie, gehackt

1 1/2 Stangel (29)
Apfelessig

1/2 EL (mL)
Balsamicoessig
1/2 EL (mL)
Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgesplilt
1 Dose (448q)

frische Petersilie, gehackt
3 Stangel (39g)

Apfelessig

1 EL (mL)

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149q)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben und vermengen. Servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/115821_3.5-26687_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 Messloffel - 109 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Wasser 7 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 7 Schopfer (je =80 ml) (217g)

1 Schopfer (je =80 ml) (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

