Meal Plan - 1900 Kalorien pescetarisch Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day .
] 1921 kcal @ 121g Protein (25%)
Fruhstick

265 kcal, 7g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

e ) Karottensticks

~’=".

== > 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcall

[ ) Apfelmus
. “ 57 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
225 kcal, 99 Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

% Gekochte Eier
5‘% 1 Ei(s)- 69 kcal

> Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

Veganer Kase
1 1" Wiirfel- 91 kcall

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

99g Fett (47%) @ 115g Kohlenhydrate (24%) @ 21g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
610 kcal, 41g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

e s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Ssw 113 keal

"2 Thunfischsalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Abendessen
660 kcal, 27g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

&\ Garnelen-Scampi

o | 523 kcal
G Einfacher gemischter Blattsalat
ﬁg 136 kcal



2

Frahstick
265 kcal, 7g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

e ) Karottensticks

- =

=i 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

GeroOstete Mandeln
1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
225 kcal, 9g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

¥ "™ Gekochte Eier

\@% 1 Ei(s)- 69 kcal

e Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

Veganer Kése
1 1" Wiirfel- 91 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

a
y 1917 kcal @ 120g Protein (25%) @ 719 Fett (33%) @ 161g Kohlenhydrate (33%) @ 40g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
605 kcal, 32g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

g Cegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

" Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
S\, 1 Dose- 247 kcal

& Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Abendessen
660 kcal, 36g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

2y Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

& .\ Vollkornreis
g‘ﬁ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcall

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal




Day
3

Fruhstick
295 kcal, 13g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

I Toast mit Butter und Marmelade
" 1 1/2 Scheibe(n)- 200 keal

S Gurkenscheiben
R () 1/4 Gurke- 15 keal

/\

Snacks
200 kcal, 18g EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

’E_‘Thunfisch-Gurken-Héppchen
&%) 115 kcal

_ Orange
) 1 Orange(n)- 85 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1885 kcal @ 1379 Protein (29%) @ 559 Fett (26%) @ 1779 Kohlenhydrate (38%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
565 kcal, 34g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Knusprige chik'n-Tender
p 6 2/3 Tender(s)- 381 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Abendessen
660 kcal, 36g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

& -\ Vollkornreis
L % 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal




Day
4

Fruhstick
295 kcal, 13g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

BRI Toast mit Butter und Marmelade
241 1/2 Scheibe(n)- 200 kcal

(B Gurkenscheiben
R (] /4 Gurke- 15 kcal

Snacks
200 kcal, 18g EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Thunfisch-Gurken-H&appchen

&%) 115 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1897 kcal @ 1349 Protein (28%) @ 699 Fett (33%) @ 162g Kohlenhydrate (34%) @ 249 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
565 kcal, 34g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Knusprige chik'n-Tender
p 6 2/3 Tender(s)- 381 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Abendessen
670 kcal, 32g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Veganer Fleischballchen-Sub
1 Sub(s)- 468 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal




Day
5

Fruhstick
345 kcal, 11g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

. Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
{164 kcal

% [0ast mit Butter
¢\ 1 Scheibe(n)- 114 kcal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
200 kcal, 18g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

[ Thunfisch-Gurken-H&appchen

&%) 115 keal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1905 kcal @ 143g Protein (30%) @ 599 Fett (28%) @ 1679 Kohlenhydrate (35%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
525 kcal, 45¢g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

F'-Q In der Pfanne gebratener Tilapia
|® 6 0z- 223 kcal

= Knoblauch-Collard Greens
159 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

Abendessen
670 kcal, 32g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

g ) \/cganer Fleischballchen-Sub
" 1 Sub(s)- 468 kcal
Einfacher gemischter Blattsalat
@ 203 kcal



Day
6

Fruhstick
345 kcal, 11g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

"W 2 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
164 kcal

».  Toast mit Butter
&, 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
200 kcal, 14g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

«.  Kéase-Stick
\\\k ~ 1 Stiick- 83 kcal

f@*‘g Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\("/@E 118 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1943 kcal @ 1279 Protein (26%) @ 769 Fett (35%) @ 151g Kohlenhydrate (31%) @ 36g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
600 kcal, 38g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

. Gerostete Karotten
O 3 Karotte(s)- 158 kcal

Abendessen
635 kcal, 28g Eiweil3, 72g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Sy ; Caprese-Nudelsalat
: 485 kcal

«—  Milch
., 1/2 Tasse(n)- 75 kcal




Day
7

Fruhstick
345 kcal, 11g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

"W 2 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
164 kcal

».  Toast mit Butter
&, 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
200 kcal, 14g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

«.  Kéase-Stick
\\\k ~ 1 Stiick- 83 kcal

f@*‘g Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\("/@E 118 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1943 kcal @ 1279 Protein (26%) @ 769 Fett (35%) @ 151g Kohlenhydrate (31%) @ 36g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
600 kcal, 38g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

. Gerostete Karotten
O 3 Karotte(s)- 158 kcal

Abendessen
635 kcal, 28g Eiweil3, 72g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Sy ; Caprese-Nudelsalat
: 485 kcal

«—  Milch
., 1/2 Tasse(n)- 75 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Karotten
10 mittel (6159)

Knoblauch
D 3 Zehe(n) (99)

D Schalotten
3/4 EL, gehackt (89)

D Tomaten
2 1/2 Tasse Cherrytomaten (3549)

D Sellerie, roh
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)

Zwiebel
D 1/2 klein (359)

D frische Petersilie
3 Stangel (39)

|:| Gurke
1 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (5279)

|:| Ketchup
3 1/3 EL (579)

] Grunkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs ( 227g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Apfelmus
2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

|:| Pfirsich
7 mittel (Durchm. 2,67") (1050g9)

Orange
D 3 Orange (4629)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 6 EL, ganz (549)

|:| Gemischte Nilsse
2 EL (17g)

D Sonnenblumenkerne
1 1/3 0z (389)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Garnelen, roh
3 0z (859)

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (3649)

D Tilapia, roh
6 0z (1689)

Milch- und Eierprodukte

@FASTR

Fette und Ole

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

D Mayonnaise
1 1/2 EL (mL)

D 1 3/4 0z (mL)

l:l Olivenol
1/2 EL (mL)

Andere

l:l Gemischte Blattsalate
17 1/4 Tasse (518¢q)

D veganer Kése, Block
2 1" Warfel (579)

] Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

D Vegetarische Chik'n-Tender
13 1/3 Stlcke (3409)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
8 Fleischballchen (2409)

D Néahrhefe
2 TL (39)

D Sub-Brétchen
2 Brotchen (1709)

Gewlrze und Krauter

I:l Salz
59 (59)
schwarzer Pfeffer
D 11/2 g (29)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

Zimt (gemahlen)
[ 1/2 EL (49)

D getrockneter Dill
1TL(19)

Backwaren
I:l Brot
9 Scheibe (2889)

Suppen, Saucen und BratensoBen
D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

Apfelessig
[ 1 EL (mL)



|:| Parmesan
1 TL (29)

Schlagsahne
L] 2 1/4 EL (mL)

D Butter
1/2 Stange (559)

Ei(er)
D 4 grof3 (2009)
D Scheibenkéase
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)

Vollmilch
D 2 Tasse(n) (mL)

D Frischer Mozzarella
2 0z (579)

D Késestange
2 Stange (569)

|:| Ziegenkase
2 0z (579)

Getranke

|:| Wasser
11 2/3 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver

10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
1/3 Ibs (1569)

|:| Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (959)

D Pasta-Sauce
1/2 Tasse (1309)

Pesto
D 2 EL (31g)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

D WeilBe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (220g)

Tempeh
] 3/4 Ibs (3409)

SuBwaren
Gelee
L] 1 EL (219)

D Zucker
1 1/2 EL (209)

Fruhstickscerealien

D Schnelle Haferflocken
3/4 Tasse (609)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (409)



. STRONG
RGClpeS @ FAST
Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen
Karottensticks
1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 3 mittel (1839)
1 1/2 mittel (929)
1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.
Apfelmus
57 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfelmus
Apfelmus 2 Takeaway-Behélter (ca. 115 g)
1 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

(1229)

1. Ein 4 oz To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse Apfelmus.

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 6 EL, ganz (549)

3 EL, ganz (279)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.5-323_1.0-145_0.75?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal A1

Ol 1/2 TL (mL)
1/4 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 groB3 (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweif3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wilrzen und servieren.

Toast mit Butter und Marmelade
1 1/2 Scheibe(n) - 200 kcal @ 69 Protein @ 79 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

il | K IJ'J? ' Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
! ; }' de.for_single_meal Gelee
Gelee 1 EL (219)
1/2 EL (119) Butter
Butter 1 EL (149)
1/2 EL (79) Brot
Brot 3 Scheibe (969)

1 1/2 Scheibe (489)

1. Das Brot nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Gurke 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59889_0.5-59_1.5-58052_1.0?from_pdf=true

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

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
164 kcal @ 69 Protein @ 4g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

] Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
- de.for_single_meal Schnelle Haferflocken
) Schnelle Haferflocken 3/4 Tasse (609)
4 EL (209) Vollmilch
Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)
3/8 Tasse(n) (mL) Zimt (gemahlen)
Zimt (gemahlen) 1/2 EL (49)
4 Prise (19) Zucker
Zucker 1 1/2 EL (20g)

1/2 EL (79)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiissel geben und vermischen.
2. Die Milch daruber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 49 Protein @ 5¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter

Butter 1 EL (149)

1 TL (59) Brot

Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

A

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Piirsich
Pfirsich 3 mittel (Durchm. 2,67") (4509)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/68_0.5-58_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Thunfischsalat-Sandwich

Salatdressing 1.

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

1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 39g Protein @ 25¢g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)
Dosen-Thunfisch

5 o0z (1429)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Mayonnaise 3
11/2 EL (mL)

Brot

2 Scheibe (649)

Sellerie, roh, gehackt 1.

2.

Den Thunfisch abtropfen
lassen.

Thunfisch, Mayonnaise,
Pfeffer, Salz und
gehackten Sellerie in einer
kleinen Schiissel griindlich
vermischen.

. Die Mischung auf eine

Scheibe Brot streichen und
mit der anderen Scheibe
bedecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-31_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich

1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 11g Protein

169 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(s)

Scheibenkése

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Butter

1/2 EL (79)

Brot

1 Scheibe (329)

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein

Gemischte Nisse

1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein

79 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)
Gemischte Niisse

~ 2EL(179)

. Die Pfanne auf mittlere bis

niedrige Hitze vorheizen.

. Butter auf eine Seite einer

Brotscheibe streichen.

. Die Brotscheibe mit der

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

. Die andere Brotscheibe

auf einer Seite buttern und
(butter-up) mit der
gebutterten Seite nach
oben auf den Kése legen.

. Grillen bis leicht gebraunt,

dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.

. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/37_0.5-165_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne
120 kcal @ 69 Protein @ 9g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 1/3 oz (38g)
2/3 0z (199)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

"W Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ketchup
Ketchup 1/4 Tasse (579)
5 TL (289) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 13 1/3 Stlicke (3409)

6 2/3 Stiicke (170g)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
J’,'_ de.for_single_meal Pfirsich
v Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)
‘ 1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.667-861_1.667-169_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
6 0z - 223 kcal @ 349 Protein @ 10g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 6 oz

Tilapia, roh 1. Tilapiafilets kalt abspdlen
6 0z (1689) und mit Papiertiichern
Salz trocken tupfen. Beide
2 Prise (29) Seiten der Filets mit Salz

schwarzer Pfeffer und Pfeffer wirzen.
2 Prise, gemahlen (19)

Olivendl 2. Olivendl in einer Pfanne

1/2 EL (mL) 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.

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt 1. Die Collards abspdilen,

11/2 Zehe(n) (59) trocken tupfen, die Stiele

Salz entfernen und die Blatter

1 Prise (1g) grob hacken.

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

Griinkohl (Collard Greens) Pfanne bei mittlerer bis

1/2 Ibs (2279) niedriger Hitge erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufligen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

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

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_1.0-423_1.0-158_0.5?from_pdf=true

wiirzige Reis-Mischung 1. Nach Packungsanweisung
1/4 Beutel (=160 g) (40g) zubereiten.

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

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

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Tempeh

Tempeh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

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.

Gerostete Karotten
3 Karotte(s) - 158 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

| de-for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

§ 3 grof3 (2169) 6 grof3 (4329)
ol (0]
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

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

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten rdsten, bis sie weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116595_1.5-23384_1.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

e - mti' Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

1 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 groB (509)

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.

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pfirsich
Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Veganer Kase
11" Wrfel - 91 kcal @ 1g Protein @ 79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
—sihgie_ veganer Kase, Block

veganer Kéase, Block 2 1" Warfel (579)
1 1" Wirfel (289)

1. Aufschneiden und genieBBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_0.5-169_1.0-117122_1.0?from_pdf=true

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

Thunfisch-Gurken-Happchen
115 kcal @ 179 Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) Dosen-Thunfisch
Dosen-Thunfisch 3 Packchen (222g)

1 Packchen (749)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch belegen.
2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.

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

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2301_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kése-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal K
asestange
— Kéasestange 2 Stange (569)

. 1 Stange (289)

(1 \
im N\ N

i

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
118 kcal @ 79 Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

E VT TN Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

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

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) Ziegenkéase
Ziegenkéase 2 0z (579)
1 0z (289) getrockneter Dill
. getrockneter Dill 1TL (19g)
y 4 Prise (1g)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenk&se und Dill belegen.
2. Servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Garnelen-Scampi
523 kcal @ 25g Protein @ 31g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_1.0-2345_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/269_0.75-690_2.0?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe (59)

Schalotten, fein gehackt
3/4 EL, gehackt (89)
Garnelen, roh, geschélt und
entdarmt

3 0z (859)

Parmesan

1 TL (29)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
ungekochte trockene Pasta
11/2 0z (439)

Schlagsahne

2 1/4 EL (mL)

Butter

1 1/2 EL (219)

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

~ Salatdressing

3 EL (mL)

' Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

. Die Garnelen s&ubern und

die Pasta nach
Packungsanweisung
kochen.\r\nWahrend die
Pasta kocht, Schalotte und
Knoblauch fein
hacken.\r\nWenn die Pasta
fertig ist, in eine separate
Schissel geben. In den
Topf, in dem die Pasta
gekocht wurde, die Butter
geben und bei mittlerer
Hitze schmelzen. Sobald
sie geschmolzen und heil3
ist, die Garnelen
hinzufigen. Die Garnelen
2-3 Minuten pro Seite
braten, bis sie fest werden
und leicht rosa
sind.\r\nKnoblauch und
Schalotte etwa 30
Sekunden in die Pfanne
geben, um sie weich zu
machen. Schnelles
Arbeiten, damit die
Garnelen nicht
Ubergaren.\rnnSahne
einrhren und erhitzen.
Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Falls
die Sauce zu dick ist,
etwas Wasser
hinzufigen.\r\nDie Pasta in
den Topf geben und nur so
lange erwarmen, bis die
Pasta mit der Sauce
bedeckt ist und die Nudeln
wieder warm sind.\r\nAuf
eine Servierschale geben
und nach Wunsch mit
Parmesan bestreuen
(optional).

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schissel
vermischen. Servieren.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Kichererbsensalat

234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (189g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
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 (35g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 Dose (4489)

frische Petersilie, gehackt
3 Stangel (39)

Apfelessig

1 EL (mL)

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (1499)

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

Vollkornreis

3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (48q)
schwarzer Pfeffer

N 11/2 Prise, gemahlen (0g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1 1/2 Prise (19)

1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (959)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

3 Prise (29)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden

abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang absplilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufligen, einmal umriihren und zugedeckt 30—45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_1.0-375_1.5-118354_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 4 Patty (2849)
2 Patty (142q)

1. Den Burger nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Veganer Fleischballchen-Sub
1 Sub(s) - 468 kcal @ 289 Protein @ 129 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vegane Fleischbéllchen, gefroren

Vegane Fleischbéllchen, gefroren 8 Fleischballchen (2409)
4 Fleischbéllchen (120g) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 1/2 Tasse (1309)

4 EL (659) Nahrhefe

Nahrhefe 2 TL (39)

1TL(19) Sub-Brétchen
Sub-Brétchen 2 Broétchen (170g)

1 Brétchen (859)

1. Vegane Fleischbéllchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwarmen.

3. Wenn die Fleischballchen fertig sind, in das Subbrétchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-
Alternative) toppen.

4. Servieren.

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

gt

“ 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2996_1.0-690_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g9)

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

Caprese-Nudelsalat
485 kcal @ 23g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

WeiBe Bohnen (konserviert),
- abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (110g)

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (379)
Pesto

1 EL (169)

Frischer Mozzarella, in Stiicke
zerrissen

1 0z (289)

ungekochte trockene Pasta
2 0z (579)

1. Pasta nach Packungsanweisung kochen. Abgie3en und beiseitestellen.\r\nOptional: Wé&hrend die Pasta

139 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1/2 Dose(n) (2209)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (759)
Pesto

2 EL (31g)

Frischer Mozzarella, in Stiicke
zerrissen

2 0z (579)

ungekochte trockene Pasta
4 0z (113q)

kocht, halbierte Kirschtomaten auf einem Backblech bei 200 °C (400 °F) 10—-15 Minuten résten, bis sie
weich sind und aufplatzen.\r\nIn einer groBBen Schiissel gekochte Pasta, Tomaten, wei3e Bohnen,
Mozzarella und Pesto vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Geniel3en!

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
1/2 Tasse(n) (mL)

o

49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-271431_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

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

Wasser 10 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

1 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (47g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

