Meal Plan - 2900 Kalorien pescetarischer

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 _
2905 kcal @ 1869 Protein (26%)

Fruhstick
475 kcal, 289 Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

?“"‘ ‘% Kaffee Overnight Protein Oats
% 169 kcal
)

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

=

.y Gerostete Erdnisse
S8 1/4 Tasse(n)- 230 keal

Snacks
395 kcal, 349 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

©

$ =™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

/ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

—

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

112g Fett (35%) @ 2449 Kohlenhydrate (34%) @ 45g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
920 kcal, 31g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

¢ Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

Eaa 189 kcal

A Spinat-Parmesan-Pasta
% 731 keal

Abendessen
900 kcal, 459 Eiweil3, 799 netto Kohlenhydrate, 35g Fett

(755 Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 322 kcall

\§ER Cassoulet mit weiBen Bohnen

@ % 577 kcal




Day :
2 2905 kcal @ 1869 Protein (26%)

Frahstick
475 kcal, 28g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

= ‘% Kaffee Overnight Protein Oats
% 169 keal

, Milch
L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal
.. GerOstete Erdnisse
8% 1/4 Tasse(n)- 230 keal

Snacks
395 kcal, 34g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

o

¥ T Gekochte Eier

A% 2Ei(s)- 139 keal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1129 Fett (35%) @ 2449 Kohlenhydrate (34%) @ 45g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
920 kcal, 31g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
s 189 keal

A Spinat-Parmesan-Pasta
% 731 keal

Abendessen
900 kcal, 45g Eiweil3, 799 netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

4755\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 322 kcall

\§ER Cassoulet mit weiBen Bohnen
¥4 577 keal




Day :
3 2865 kcal @ 1869 Protein (26%)

Fruhstuck

445 kcal, 31g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 2g Fett
Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

Grlner Proteinishake
261 kcal

e ) Karottensticks

~—

"“i\ 4 Karotte(n)- 108 kcal

=

Snacks
400 kcal, 259 Eiweif3, 33g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

95¢ Fett (30%) @ 260g Kohlenhydrate (36%) @ 579 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
945 kcal, 33g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

@ Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 151 keal

4 as j’ Wirziges Erdnuss- und Bohnen-Curry mit Reis
\ m 793 kcal

Abendessen
860 kcal, 49¢g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 419 Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 145 keal
&=\ Buttriger Naturreis
@ﬁ 417 keal

&Y Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z- 297 kcal




a
4 y 2865 kcal @ 1869 Protein (26%)

Fruhstick
445 kcal, 31g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

Grlner Proteinishake
261 kcal

e ) Karottensticks
-
=== 4 Karotte(n)- 108 kcal

Snacks

400 kcal, 259 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

95¢ Fett (30%) @ 260g Kohlenhydrate (36%) @ 579 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
945 kcal, 33g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

A Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 151 keal

4 as j“' Wirziges Erdnuss- und Bohnen-Curry mit Reis
\ m 793 kceal

Abendessen
860 kcal, 49¢g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 145 keal

, Buttriger Naturreis
417 keal

&Y Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z- 297 kcal




Day
5

Fruhstick
445 kcal, 31g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

Grlner Proteinishake
261 kcal

P ) Karottensticks
=== 4 Karotte(n)- 108 kcal

. .

Snacks
400 kcal, 48g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Se—
~

e >

tl

‘ Proteinishake (Milch)
l 387 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Selleriestangen
2 Selleriestange- 13 kcal

2891 kcal @ 212g Protein (29%) @ 108g Fett (34%) @ 217g Kohlenhydrate (30%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
905 kcal, 56g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
9 3 Tasse(n)- 209 kcal

Linsen
347 kcal

e 10fu-Parmesan
1 Tofu-Planken- 349 kcal

Abendessen
920 kcal, 28g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

‘ Caesar-Pasta-Salat
9576 kcal

. Gerdstete Erdnlsse
8% 3/8 Tasse(n)- 345 keal



a
y 2876 kcal @ 206g Protein (29%) @ 1369 Fett (42%) @ 171g Kohlenhydrate (24%) @ 379 Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
430 kcal, 259 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett 905 kcal, 569 Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

S Sellerie mit Erdnussbutter Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
e 109 kcal 9 3 Tasse(n)- 209 kcal
v Milch Linsen
1/2 Tasse(n)- 75 kcal 347 kcal

[ Ruhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate Tofu-Parmesan

N 249 keal 1 Tofu-Planken- 349 kcal
Snacks Abendessen
400 kcal, 48g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 920 kcal, 28g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 569 Fett
bR = Selleriestangen Caesar-Pasta-Salat
(‘\"ﬁ 2 Selleriestange- 13 kcal P‘ 576 kcal

| Proteinishake (Milch) - Gerostete Erdnlsse
l 387 kcal éﬁ}’é 3/8 Tasse(n)- 345 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day
7

Fruhstick
430 kcal, 259 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

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

” & Rilhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
249 kcal

Snacks
400 kcal, 48g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

&= Selleriestangen
= ! 2 Selleriestange- 13 kcal

‘ Proteinishake (Milch)
l 387 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2891 kcal @ 261g Protein (36%) @ 1049 Fett (32%) @ 181g Kohlenhydrate (25%) @ 46g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
980 kcal, 1059 Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

For! In der Pfanne gebratener Tilapia
W 16 0z- 596 kcal

Linsen
174 kcal
‘ Gerdstete Karotten
w 4 Karotte(s)- 211 kcal
Abendessen

860 kcal, 34g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Linsen-Chili
725 kcal




Einkaufsliste

Fette und Ole

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
2 3/4 EL (mL)

D 1/3 Tasse (mL)

D Olivenol
1/4 1bs (mL)

D Caesar-Dressing
1/3 Tasse (789)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Tomaten

10 1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (1292g)

Knoblauch
D 12 Zehe(n) (369)

|:| frischer Spinat
1 3/4 Packung (ca. 285 g) (4949)

|:| Zwiebel
3 1/2 mittel (6,4 cm J) (3769)

|:| Karotten
20 1/4 mittel (12369)

|:| Sellerie, roh
9 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (3809)

[] Gefrorene grine Bohnen
2 2/3 Tasse (3239q)

|:| Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (546Q)

|:| Kale-Blatter
1/3 Bund (579)

D ganze Tomaten aus der Dose
13 1/4 EL (200g9)

Andere

D Gemischte Blattsalate
16 1/2 Tasse (4959)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

2 Behalter (3009)

D Eiswurfel
1 Tasse(n) (1409)

Nahrhefe
D 2 EL (89)

Getranke

Wasser
D 1 1/2 Gallon (mL)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
13 1/3 0z (3809)

D Vollkornreis (brauner Reis)
13 1/4 EL (1589)

D Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (929)

D Maisstarke
1 EL (89)

D getrockneter Bulgur
6 3/4 EL (589)

Obst und Fruchtsafte

D Banane
4 1/2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (5319)

D gefrorene Erdbeeren
1 1/2 Tasse, unaufgetaut (2249)

D Klementinen
6 Frucht (4449)

Orange
D 3 Orange (462g)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D WeiBe Bohnen (konserviert)
1 1/2 Dose(n) (6599)

D geréstete Erdnisse
1 1/4 Tasse (1839g)

D Kidneybohnen
1 1/2 Dose (6729)

Erdnussbutter
D 5 EL (80g)

D Linsen, roh
1 2/3 Tasse (3209)

D fester Tofu
14 o0z (3979)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemusebrihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

D PizzasoRe
3 EL (479)

Frihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/2 Tasse (419)

SuBwaren



|:| Proteinpulver

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

|:| Kaffee, aufgebriht
3 EL (449)

|:| Proteinpulver, Vanille
3 Schopfer (je =80 ml) (93¢)

Gewlrze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 0z (99)

Salz
D 3/4 oz (189)
D frischer Basilikum

2 2/3 EL, gehackt (79)

Chiliflocken
D 1/4 EL (19)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 0z (79)

Chilipulver
L] 21/2TL (79)

Milch- und Eierprodukte

Parmesan
D 3 0z (879)

|:| Butter
1/3 Tasse (789)

Ei(er)

D 8 grof3 (4009)

|:| Frischer Mozzarella
1/3 Ibs (151Q)

|:| Vollmilch
6 3/4 Tasse(n) (mL)

|:| geriebener Mozzarella
2 0z (579)

D Ahornsirup
2 TL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 10 Mandel (129)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Kabeljau, roh
1 Ibs (4539)

Tilapia, roh
L] 1 Ibs (4489)



Recipes

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kaffee Overnight Protein Oats
169 kcal @ 16g Protein

i

39 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kaffee, aufgebriiht

1 1/2 EL (229)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
4 EL (209)

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Volimilch

1/8 Tasse(n) (mL)

Ahornsirup

1 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kaffee, aufgebriiht

3 EL (449)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/2 Tasse (419)

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (319)
Vollimilch

1/4 Tasse(n) (mL)

Ahornsirup

2 TL (mL)

1. Alle Zutaten in einem kleinen luftdichten Behalter vermischen.\r\nAbdecken und die Mischung Gber
Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kihlschrank kihlen lassen. Servieren.

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

B

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
1/2 Tasse(n) (mL)

49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Vollimilch
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Erdnisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Erdniisse
4 EL (379)

189 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerdstete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/651_0.5-227_0.5-144_1.0?from_pdf=true

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

Klementine

2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
2 Frucht (1489)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Klementinen
6 Frucht (4449)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

GruUner Proteinishake
261 kcal @ 279 Protein

1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 Orange (1549)

Banane, gefroren

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599)

Proteinpulver, Vanille

1 Schépfer (je =80 ml) (31g)
frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

3 Orange (4629)

Banane, gefroren

1 1/2 mittel (=17,8—-20,0 cm lang)
(1779)

Proteinpulver, Vanille

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
frischer Spinat

3 Tasse(n) (909)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswdirfel
dazugeben).\n\nGrindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Karottensticks

4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten
4 mittel (244q)

Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fir alle 3 Mahlzeiten:

Karotten
12 mittel (7329)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_2.0-664_1.0-58048_4.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 49 Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)

1 EL (169) Sellerie, roh

Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie waschen und in die gewlinschte Lange schneiden.
2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
[— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ruhrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
249 kcal @ 18g Protein @ 179 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/240_0.5-227_0.5-309_1.0?from_pdf=true

1. Eier in einer kleinen Schiissel mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Beiseitestellen.\r\nEine mittelgro3e

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
4 Prise (19)
Tomaten, halbiert

4! 4 EL Cherrytomaten (379)

Parmesan

2 EL (109)
frischer Spinat
2 Tasse(n) (60g)
Olivendl

1 TL (mL)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
1 TL (39)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Parmesan

4 EL (209)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)
Olivendl

2 TL (mL)

Ei(er)

4 grof3 (2009)

Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen, Olivenél und Knoblauch hinzufligen und unter einer Minute

anschwitzen, bis es duftet.\r\nSpinat dazugeben und unter Rihren etwa eine Minute kochen, bis er welk

ist.\r\nDie Eier hinzufiigen und unter gelegentlichem Rihren 1-2 Minuten garen.\r\nParmesan und
Tomaten einstreuen und kurz unterrihren.\r\nServieren.

Mittagessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

10 EL Cherrytomaten (93g)
Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (1139)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing
1/2 Tasse (mL)
Tomaten

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186q)

Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (225q)

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

Spinat-Parmesan-Pasta
279 Fett @ 89g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

731 kcal @ 279 Protein


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-341_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (39)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (69)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

2 TL, gemahlen (59)

Salz

k Salz 4 Prise (39)
2 Prise (29) Parmesan
Parmesan 1/2 Tasse (509)
4 EL (259) frischer Spinat
frischer Spinat 1 Packung (ca. 285 g) (284q)
1/2 Packung (ca. 285 g) (1429) Butter
Butter 3 EL (439)
11/2 EL (219) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 1/2 lbs (228g)
4 0z (1149)

1. Pasta nach Packungsanweisung kochen. Nach dem Kochen beiseitestellen.

2. Im Topf, in dem die Pasta gekocht wurde, Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Wenn sie geschmolzen
ist, Knoblauch hinzufligen und ein bis zwei Minuten kochen, bis er duftet.

3. Pasta, Wasser und Spinat hinzufligen, umriihren und so lange kochen, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Parmesan untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5. Servieren.

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)
3 EL (mL) Tomaten
Tomaten 1 Tasse Cherrytomaten (1499)

Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

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

Wirziges Erdnuss- und Bohnen-Curry mit Reis
793 kcal @ 30g Protein @ 269 Fett @ 89g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-27104_1.5?from_pdf=true

. Translation missing:

de.for_single_meal

| Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (6,4 cm Q) (839)
Knoblauch, gewiirfelt

2 1/4 Zehe(n) (79)
Kidneybohnen, abgetropft und
abgespiilt

3/4 Dose (3369)

ol

3/4 EL (mL)

Chiliflocken

3 Prise (19)
Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)

Erdnussbutter

1 1/2 EL (249)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Tomaten, gehackt

1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm)
(1859)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gewirfelt

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1659)
Knoblauch, gewiirfelt

4 1/2 Zehe(n) (149)
Kidneybohnen, abgetropft und
abgespiilt

1 1/2 Dose (6729)

(o]

1 1/2 EL (mL)

Chiliflocken

1/4 EL (19)
Langkorn-WeiBreis

1/2 Tasse (929)
Erdnussbutter

3 EL (48q)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
3/4 EL (59)

Tomaten, gehackt

3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (3699)

. Reis nach Packungsanweisung kochen. Beiseitestellen.

. Olin einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und
anschwitzen, bis sie weich sind, etwa 10 Minuten.

. Tomaten, Kreuzkiimmel, Chiliflocken und eine groBziigige Prise Salz hinzufligen. Je nach gewlnschter
Schérfe mehr oder weniger Chiliflocken verwenden. UmrlUhren und die Gewlrze etwa 1 Minute
anrosten.

. Kidneybohnen, Wasser und Erdnussbutter hinzufligen. Erdnussbutter im Wasser auflésen und zu einer
saucenartigen Konsistenz rihren. Weitere 5-8 Minuten kochen, bis die Bohnen durchgewarmt sind und
die Sauce blubbert.

. Reis auf einen Teller geben und das Curry darauf verteilen. Servieren.



Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 Tasse(n) - 209 kcal @ 8g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal olivensl

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 6 Tasse (5469)

3 Tasse (2739) Salz

Salz 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)

1 1/2 Prise (0g)

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

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 4 Tasse(n) (mL)
2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespililt
Linsen, roh, abgespiilt 1 Tasse (1929)

1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz__e erhitzen. Zum Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgief3en. Servieren.

Tofu-Parmesan
1 Tofu-Planken - 349 kcal @ 25g Protein @ 22¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_3.0-20629_2.0-234198_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

geriebener Mozzarella
1 0z (289)

PizzasoBe

1 1/2 EL (249)

ol

1/2 EL (mL)
Maisstérke

1/2 EL (49)

Nahrhefe

1 EL (49)

fester Tofu, abgetupft

Far alle 2 Mahlzeiten:

geriebener Mozzarella
2 0z (579)

PizzasoBe

3 EL (479)

(o]

1 EL (mL)

Maisstarke

1 EL (89)

Néahrhefe

2 EL (89g)

fester Tofu, abgetupft
14 0z (397Q)

1/2 lbs (1989)

1. Den Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen.

2. Den Tofu langs in flache, breite Platten schneiden, die rechteckigen Scheiben &hneln. Ein 397 g (14 0z)
Block ergibt zwei Platten a 198 g (7 0z).

3. In einem flachen Teller Maisstarke, Hefeflocken und eine Prise Salz und Pfeffer verquirlen. Die Tofu-
Platten in die Mischung driicken, sodass alle Seiten gut bedeckt sind.

4. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Den Tofu hinzufiigen und 3—4 Minuten pro Seite
braten, bis er goldbraun und knusprig ist.

5. Die Tofu-Platten auf ein Backblech legen. Jeweils Pizza-Sauce auftragen und mit Kase bestreuen.
6. Im Ofen résten, bis der Kadse geschmolzen und leicht knusprig ist, etwa 8—10 Minuten. Servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
16 0z - 596 kcal @ 90g Protein @ 269 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 16 oz

Tilapia, roh 1. Tilapiafilets kalt abspdlen
16 0z (4489) und mit Papiertiichern
Salz trocken tupfen. Beide

1/4 EL (49) Seiten der Filets mit Salz
schwarzer Pfeffer und Pfeffer wiirzen.

1/4 EL, gemahlen (29)

Olivenol 2. Olivendl in einer Pfanne
4 TL (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.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_2.667-20629_1.0-23384_2.0?from_pdf=true

Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1/2 Prise (0g) Linsen kénnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die

1 Tasse(n) (mL) ) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen

4EL (480) 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
abgiel3en. Servieren.

Gerdstete Karotten
4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 4 Karotte(s)

. Karotten, in Scheiben geschnitten 1. Den Ofen auf 400 °F (200
4 grol3 (2889) °C) vorheizen.

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

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
aromatisiert 2 Behalter (300g)
1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116580_1.0-228_1.0-142_1.0?from_pdf=true

- mt‘t’ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

4 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)
2 groB3 (1009)

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 fir
hartgekochte Eier.

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

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal Banane
Banane 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
i 1 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (118g) (2369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s) - 194 kcal @ 159 Protein @ 4g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal ..
—singie_ Banane, gefroren, geschalt und

Banane, gefroren, geschélt und in in Scheiben geschnitten

Scheiben geschnitten 1 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (1189)
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) Proteinpulver

: (599) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

¥ Proteinpulver Wasser

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 2 EL (mL)

> Wasser Mandeln

1 EL (mL) 10 Mandel (12g)
Mandeln gefrorene Erdbeeren
5 Mandel (69) 1 1/2 Tasse, unaufgetaut (2249)
gefrorene Erdbeeren Eiswiirfel
3/4 Tasse, unaufgetaut (1129) 1 Tasse(n) (140q)
Eiswiirfel

1/2 Tasse(n) (709)

1. Banane, Erdbeeren, Mandeln und Wasser in einen Mixer geben. Mixen, dann Eiswrfel hinzuflgen und
purieren, bis es glatt ist. Proteinpulver hinzufigen und etwa 30 Sekunden weitermixen, bis alles
gleichmanig vermischt ist.

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal L
de.for_single_mea proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 2 Riegel (809)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/65_0.5-136_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh
Sellerie, roh 6 Stiel, mittel (19—20 cm) (2409)

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Proteinishake (Milch)
387 kcal @ 48g Protein @ 13g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

roteinpulver
Proteinpulver 4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1409)
1 1/2 Schopfer (je 80 ml) (479) Vollmilch
Vollimilch 4 1/2 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58106_2.0-661_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
322 kcal @ 19g Protein @ 23g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 2/3 oz (769)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 groB3, ganz (J =7,6 cm) (182g)
frischer Basilikum

4 TL, gehackt (49)
Balsamico-Vinaigrette

4 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1/3 Ibs (1519)

Tomaten, in Scheiben
geschnitten

2 groB3, ganz (J =7,6 cm) (3649)
frischer Basilikum

2 2/3 EL, gehackt (79)
Balsamico-Vinaigrette

2 2/3 EL (mL)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum Uber die Scheiben streuen und mit Dressing betraufeln.

Cassoulet mit wei3en Bohnen
577 kcal @ 279 Protein @ 12g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 219 Ballaststoffe

»

AV #8 Translation missing:
' iB de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Zwiebel, gewirfelt

3/4 mittel (6,4 cm Q) (839)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

1 1/2 grol3 (108g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose(n) (3299)

ol

3/4 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Stiel, mittel (19—20 cm) (30g)

1. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)

Zwiebel, gewiirfelt

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1659)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

3 groB3 (2169)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 1/2 Dose(n) (6599)

ol

1 1/2 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/4 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (60g)

2. Erhitze Ol in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze. Gib Karotte, Sellerie, Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer dazu. 5-8 Minuten kochen, bis das Geml(ise weich ist.

3. Rahre Bohnen und Briihe ein. Zum Kécheln bringen und dann die Hitze ausschalten.
4. Gib die Bohnenmischung in eine Auflaufform. Backe, bis die Oberflache gebraunt ist und es blubbert,

18-25 Minuten.
5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/555_1.333-125240_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
145 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

Olivendl 4 TL (mL)

2 TL (mL) Gefrorene griine Bohnen
Gefrorene griine Bohnen 2 2/3 Tasse (323g)

1 1/3 Tasse (1619) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)

1 Prise (0g)

1. Griine Bohnen geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Buttriger Naturreis
417 kcal @ 6g Protein @ 179 Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 5 Prise, gemahlen (19)
1/3 TL, gemahlen (1g) Wasser
Wasser 1 2/3 Tasse(n) (mL)

N 5/6 Tasse(n) (mL) Salz
Salz 5 Prise (49)
1/3 TL (29) Vollkornreis (brauner Reis)
Vollkornreis (brauner Reis) 13 1/3 EL (1589)
6 2/3 EL (799) Butter
Butter 2 1/2 EL (369)

11/4 EL (189)

Die Starke vom Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden absplilen.

Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei starker Hitze zum Kochen bringen.
Reis hinzufigen, einmal umriihren und abgedeckt 30 Minuten kochen.

Reis in ein Sieb Uber dem Spulbecken geben und 10 Sekunden abtropfen lassen.

Den Reis zurtick in denselben Topf geben, vom Herd nehmen.

Sofort abdecken und 10 Minuten ruhen lassen (das ist der Dampfteil).

Aufdecken, Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

No oM~ b~

Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z - 297 kcal @ 40g Protein @ 15g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/383_2.0-456_1.667-185514_1.0?from_pdf=true

1.

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kabeljau, roh

Kabeljau, roh 1 Ibs (4539)
1/2 Ibs (2279) Olivendl
Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL)

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl Uber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewilnschten Gewtrzen 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.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Caesar-Pasta-Salat
576 kcal @ 159 Protein @ 299 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

w

S -

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL, gemahlen (19)

1 1/3 Prise, gemahlen (0g) Salz

Salz 1/3 TL (29)

1 1/3 Prise (19) Caesar-Dressing
Caesar-Dressing 1/3 Tasse (789g)

2 2/3 EL (399) Parmesan

Parmesan 22/3EL (179)

4 TL (89) Kale-Blatter

Kale-Blatter 1/3 Bund (579)

1/6 Bund (289) Olivendl

Olivendl 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Tomaten

Tomaten 16 EL Cherrytomaten (1499)
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 1/3 Ibs (1529)

2 2/3 oz (769)

. Pasta nach Packungsanweisung kochen. AbgieBen und in eine Schiissel geben, vollstandig abkihlen

lassen.
Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.

Tomaten mit Olivendl vermengen und auf ein Backblech legen. 8—10 Minuten backen, bis sie weich sind
und aufplatzen. Herausnehmen und abkulhlen lassen.

Grunkohl in Stlcke reien und zur abgekihlten Pasta geben.
Tomaten, Salz und Pfeffer zur Pasta geben und vermengen.
Die Schussel kihlen.

Mit Parmesan und Dressing servieren.

Gerdstete Erdnlsse
3/8 Tasse(n) - 345 kcal @ 13g Protein @ 279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/342_1.0-144_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

> gerdstete Erdniisse 3/4 Tasse (110g)

A
}f w 6 EL (559)

AL : : _—

{

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

== " Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in

3 EL (mL) einer kleinen Schissel
Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

3 Tasse (90g)

Linsen-Chili
725 kcal @ 319 Protein @ 16g Fett @ 92g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

ganze Tomaten aus der Dose, 1. In einem groBen Topf bei
gehackt mittelhoher Hitze O,

13 1/3 EL (2009) Zwiebel und Knoblauch
Knoblauch, fein gehackt vermengen und 5 Minuten

1 2/3 Zehe(n) (59) .
Zwiebel, gehackt anbraten. Linsen und

3/8 mittel (=6,4 cm O) (46g) Bulgur emruhrgn. Briihe,
Gemiisebriihe (servierbereit) Tomaten, Chilipulver,

1 1/4 Tasse(n) (mL) Kreuzkimmel sowie Salz
getrockneter Bulgur und Pfeffer nach

6 2/3 EL (589) Geschmack hinzuftgen.
schwarzer Pfeffer Zum Kochen bringen,

1 Prise, gemahlen (0g) Hitze reduzieren und 30
Salz Minuten kdcheln lassen,
g:nTlla_tf:egn)er Kreuzkiimmel oder bis die Linsen zart
11/4 TL (3g) sind.\r\n

Chilipulver

21/2 TL (79)

Linsen, roh

6 2/3 EL (80g)

Ol

21/2 TL (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_2.0-182_1.667?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

