Meal Plan - 3100 Kalorien pescetarischer

Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhstick
470 kcal, 21g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

@a Cracker
w, 12 Stiick(e)- 203 kcal

N/
" Milch
‘ 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
390 kcal, 19g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

= Griner Proteinishake
130 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3060 kcal @ 1969 Protein (26%) @ 111g Fett (33%) @ 279g Kohlenhydrate (36%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
955 kcal, 459 Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

7/ "I Nektarine
740l 2 Nektarine(n)- 140 kcal

7 qmp &' Mediterraner Chick'n-Wrap
@ 2 Wrap(s)- 813 kcal

Abendessen

975 kcal, 52g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 489 Fett
4 2 Knusprige chik'n-Tender

\@‘ 11 Tender(s)- 628 kcall

' Q'. Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
'R ) 345 kcal




Day
2

Frahstick
470 kcal, 21g EiweiB3, 52g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

% Cracker
12 Stlick(e)- 203 keal

— Milch
| 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 kcal

Snacks
390 kcal, 19g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Griner Proteinishake
130 kcal

Orange
@ 1 Orange(n)- 85 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 619 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3060 kcal @ 1969 Protein (26%) @ 111g Fett (33%) @ 279g Kohlenhydrate (36%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
955 kcal, 45g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

7 "I Nektarine
74K @ i 2 Nektarine(n)- 140 kcal

7 ump &\ Mediterraner Chick'n-Wrap
@‘Y 2 Wrap(s)- 813 kcal

Abendessen
975 kcal, 52g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

7 W,

E Knusprige chik'n-Tender

» 11 Tender(s)- 628 kcal

~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
: 345 kcal



a
3 y 3085 kcal @ 210g Protein (27%)

Fruhstick
470 kcal, 219 EiweiB, 52g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

% Cracker
12 Stlick(e)- 203 keal

. Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
395 kcal, 18g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Schissel mit Apfel, Banane und Mandelbutter
264 kcal

L *, l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tr /1 Becher- 131 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1469 Fett (43%) @ 180g Kohlenhydrate (23%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
965 kcal, 42g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose- 494 keall

\ Tomaten-Avocado-Salat

Abendessen
985 kcal, 69g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

¥ - ¢ Avocado-Thunfischsalat
g f 436 kcal
. Kase-Stick
\\‘l 2 Stiick- 165 kcal

.. GerOstete Erdnisse
8% 3/8 Tasse(n)- 383 keal



Day

4 3114 kcal @ 2069 Protein (26%)

Fruhstick
500 kcal, 17g Eiwei3, 51g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

g% Ei- & Avocado-Salat
'g_,;%f;,. 266 keal

{ Banane
2 Banane(n)- 233 kcal

S

Snacks
395 kcal, 18g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Schissel mit Apfel, Banane und Mandelbutter
264 kcal

v

. l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
ts": /1 Becher- 131 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

5 3097 kcal @ 211g Protein (27%)

Frihstick
500 kcal, 17g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Ei- & Avocado-Salat
266 kcal

Banane
2 Banane(n)- 233 kcal

—

Snacks
395 kcal, 189 EiweiB3, 49¢g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Schissel mit Apfel, Banane und Mandelbutter
264 kcal

RL . l¢ Hattenkdse & Fruchtbecher
!l‘ b 41 Becher- 131 kcal

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

1489 Fett (43%) @ 179g Kohlenhydrate (23%) @ 61g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
965 kcal, 42g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
y 2 Dose- 494 kcal

2 Tomaten-Avocado-Salat

N

@ 469 kcal

Abendessen
985 kcal, 69g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

R "% Avocado-Thunfischsalat
436 kcal

-
i
4

- Kéase-Stick
‘?‘; 2 Stlck- 165 kcal

2l Gerostete Erdnusse
8% 3/8 Tasse(n)- 383 keal

101g Fett (29%) @ 2769 Kohlenhydrate (36%) @ 60g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
925 kcal, 60g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

88 Lachs Alfredo Pasta
/ 627 keal
Vi

; Milch
2 Tasse(n)- 298 kcal

Abendessen
1005 kcal, 559 EiweiB3, 103g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

8.\ Bohnen- & Tofu-Gulasch
656 kcal

f%, s Einfacher Kichererbsensalat
3 8l 350 kcal



Day

3065 kcal @ 210g Protein (27%) @ 108g Fett (32%) @ 252g Kohlenhydrate (33%) @ 60g Ballaststoffe (8%)

6
Frahstick Mittagessen
520 kcal, 26g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 259 Fett 925 kcal, 60g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 43g Fett
, Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter b |_achs Alfredo Pasta
¥, = 1/2 Bagel(s)- 196 kcal Y627 cal
4

Orange v Milch
1 Orange(n)- 85 kcall 2 Tasse(n)- 298 kcal

=

& == Einfache Rihreier
& ' 3 Ei(er)- 238 keal

Snacks Abendessen
340 kcal, 8g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 1005 kcal, 559 Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

.| Bohnen- & Tofu-Gulasch

Trauben : £
u 189 kcal B R 656 keal
o

Gerostete Erdniisse \¢ Einfacher Kichererbsensalat
1/6 Tasse(n)- 153 kcal 350 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



7

Fruhstick
520 kcal, 26g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
:| 1/2 Bagel(s)- 196 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

~ & = Einfache Ruhreier
% ¢ 3Ei(er)- 238 keal

Snacks
340 kcal, 8g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Trauben
u 189 kcal
SN

Gerostete Erdnlisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

a
y 3076 kcal @ 201g Protein (26%) @ 1129 Fett (33%) @ 273g Kohlenhydrate (35%) @ 42g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
975 kcal, 41g Eiweil3, 118g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

. le¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
J @ gZ Becher- 261 kcal
»

e

=R Tomaten-Avocado-Salat
Bl 293 kcal

Tomatensuppe
i 2 Dose- 421 kcal

Abendessen
965 kcal, 66g Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

4 Gebratener Griinkohl
Q‘ 91 keal

e In der Pfanne paniertes Tilapia
Y85 10 0z- 501 kcal

S W Buttriger Naturreis
X 375 keal



Einkaufsliste

Backwaren

D Cracker
36 Cracker (1269)

|:| Weizentortillas

4 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (1969)

|:| Bagel
1 mittlerer Bagel (&d 9—10 cm) (1059)

Milch- und Eierprodukte

D Vollmilch
6 1/4 Tasse(n) (mL)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (450q9)

D Feta
1/2 Tasse (759)

|:| Késestange
4 Stange (1129)

Ei(er)

D 10 grof3 (5009)
Butter

L] 3 EL (429)

Gemise und Gemiuseprodukte

Ketchup
D 1/3 Tasse (949)

|:| Kale-Blatter
2/3 Ibs (3159)

D Gurke
1 Tasse, Scheiben (1049)
Tomaten

[ ]

5 2/3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (6969)

D frischer Spinat
4 Tasse(n) (1209)

|:| Zwiebel
3 mittel (6,4 cm &) (3319g)

D Knoblauch
1 1/2 Zehe (59)

D frische Petersilie
4 1/2 Stangel (59)

Andere

] Vegetarische Chik'n-Tender
1 3/4 Ibs (8459)

|:| Gemischte Blattsalate
4 1/3 Tasse (130g9)

|:| Hilttenk&se & Fruchtbecher
5 Becher (8509)

@FASTR

Getranke

D Wasser
18 1/2 Tasse(n) (mL)

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

D Proteinpulver, Vanille
1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Hummus
1/2 Tasse (1209)

D geréstete Erdnisse
56 TL (170g9)

D fester Tofu
2/3 Ibs (298¢)

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

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

Snacks

] groBer Musliriegel
2 Riegel (749)

Suppen, Saucen und BratensoBen
D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (2104g)

D Apfelessig
11/2 EL (mL)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
2 Dose (ca. 300 g) (5969)

Gewilirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
59 (59)

Salz
D 1/2 0z (139)

] Knoblauchpulver
2 TL (69)

D Thymian, frisch
1/4 EL (19)

Paprika
L] 1 1/2 EL (109)

|:| Balsamicoessig
11/2 EL (mL)

Fette und Ole



|:| Alfredo-SoBe
3/4 Tasse (180g)

Obst und Fruchtsafte

D Zitrone
1 1/2 klein (879)

|:| Avocados
5 3/4 Avocado(s) (1164q9)

|:| Nektarine
4 mittel (=6,4 cm Q) (5689)

Orange
D 5 Orange (770g9)

D Banane
6 3/4 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (7979)

D Limettensaft
3 floz (mL)

D Apfel

2 1/4 mittel (Durchm. 3") (410gq)
D Trauben

6 1/2 Tasse (598q)

D Olivenol
5 TL (mL)

09 1 1/4 oz (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (3449)

Lachs
D 3/4 Ibs (3409)
Tilapia, roh
D 10 oz (2809)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandelbutter
2 1/4 EL (369)

D Kokosflocken
2 1/4 EL (129)

Getreide und Teigwaren

|:| ungekochte trockene Pasta
1/4 Ibs (1289)

D Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (269)

|:| Vollkornreis (brauner Reis)
6 EL (719)



Recipes @ ETiosNg

Frihstick 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Cracker
12 Stiick(e) - 203 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

~ . de.for_single_meal Cracker

Cracker 36 Cracker (1269)
12 Cracker (429)

1. Guten Appetit.

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Volimilch
w Volimilch 2 1/4 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL)

-

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_mea fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117069_1.5-227_0.75-154_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Ei- & Avocado-Salat
266 kcal @ 15g Protein @ 19¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt 4 grof3 (2009)

2 groB3 (100g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 1/3 Tasse (409)

2/3 Tasse (209) Avocados

Avocados 2/3 Avocado(s) (1349)
1/3 Avocado(s) (679) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1/4 EL (29g)

1/3TL (1g)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kihlschrank abkihlen lassen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdriicken und zu einer homogenen Masse verarbeiten.

3. Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.

Banane
2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
f de.for_single_meal Banane
f Banane 4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
2 mittel (=»17,8-20,0 cm lang) (236g) (4729)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/86734_1.0-142_2.0?from_pdf=true

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s) - 196 kcal @ 6g Protein @ 7g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Butter 1 EL (149)

1/2 EL (79) Bagel

Bagel 1 mittlerer Bagel (& 9-10 cm)
1/2 mittlerer Bagel (d 9—10 cm) (1059)

(539)

1. Den Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieB3en.

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal o
range
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfache Rihreier
3 Ei(er) - 238 kcal @ 199 Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/43_0.5-141_1.0-24386_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)
3 groB3 (1509) Ol
Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL)

Eier in einer mittelgroBBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 ist.
Eimischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender rihren.

Vorgang wiederholen (ohne sténdig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1.
2.
3.
4.
5.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 4 mittel (=6,4 cm J) (5689)
2 mittel (=6,4 cm J) (2849)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

Mediterraner Chick'n-Wrap
2 Wrap(s) - 813 kcal @ 42g Protein @ 349 Fett @ 779 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58113_2.0-24378_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, gehackt
1/2 Tasse, Scheiben (529)
Tomaten, gehackt
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g)
Vegetarische Chik'n-Tender
5 0z (142g)
~ Weizentortillas
* 2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(989)
Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)
Hummus
4 EL (609)
Feta
4 EL (389)

1. Chick'n nach Packungsanleitung zubereiten.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, gehackt

1 Tasse, Scheiben (104Q)
Tomaten, gehackt

4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
Vegetarische Chik'n-Tender
10 0z (2849)

Weizentortillas

4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
(1969)

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

Hummus

1/2 Tasse (1209)

Feta

1/2 Tasse (759)

2. Hummus auf die Tortilla streichen und alle restlichen Zutaten einschlieB3lich des Chick'n daraufgeben.

Die Tortilla einrollen und servieren.

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 369 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529)

B

J 11

149 Fett @ 469 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049q)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Tomaten-Avocado-Salat

469 kcal @ 6g Protein

379 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_2.0-367_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
A 1 mittel, ganz (D ~6,0 cm) (123g)
. schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (1g)
Salz
| 4 Prise (39)
| Knoblauchpulver
4 Prise (29)
Olivenol
1/2 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft
2 EL (mL)
Zwiebel
2 EL, fein gehackt (30g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

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

1 TL, gemahlen (29g)
Salz

1 TL (69)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Olivendl

1 EL (mL)

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

4 EL (mL)

Zwiebel

4 EL, fein gehackt (60g)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wilrfelige Avocado, gewilrfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekuUhlt servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Lachs Alfredo Pasta

627 kcal @ 459 Protein @ 279 Fett @ 479 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

| Translation missing:
| de.for_single_meal

ungekochte trockene Pasta
2 1/4 oz (649)

Alfredo-SoBe

6 EL (90g)

frischer Spinat

1 1/2 Tasse(n) (459)

/ Lachs
% 6 0z (170g)

1. Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.
2. Pasta nach Packungsanweisung kochen. Beiseitestellen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
1/4 lbs (1289)

Alfredo-SoBe

3/4 Tasse (1809)

frischer Spinat

3 Tasse(n) (909)

Lachs

3/4 |bs (340q)

3. Lachs mit der Hautseite nach unten auf ein Backblech legen und mit etwas Salz und Pfeffer wirzen. 14—

16 Minuten backen, bis das Lachsfilet auseinanderfalli.

4. In der Zwischenzeit Alfredo-Sauce in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie zu kécheln beginnt.
Spinat dazugeben und umrihren. 1-2 Minuten kochen, bis der Spinat zusammengefallen ist.

5. Den Lachs aus dem Ofen nehmen und, wenn er kilhl genug zum Anfassen ist, in gro3e Stlicke zerteilen.
6. Pasta auf einen Teller geben und die Alfredo-Sauce dartber gieBen. Mit Lachs und etwas Pfeffer

toppen. Servieren.

Milch


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51049_0.75-227_2.0?from_pdf=true

2 Tasse(n) - 298 kcal @ 159 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
2 Tasse(n) (mL)

—

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein

Ergibt 2 Becher

Hiittenkdse & Fruchtbecher
2 Becher (340q)

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 239 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
_— Tomaten, gewiirfelt
r @ 5/8 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (779)
T schwarzer Pfeffer
=4 \ 1/3 TL, gemahlen (1g)
2 Salz
i 1/3TL (29)
Knoblauchpulver
1/3TL (1g)
Olivenol
1 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
5/8 Avocado(s) (1269)
Limettensaft
1 1/4 EL (mL)
Zwiebel
1 1/4 EL, fein gehackt (199)

Tomatensuppe

2 Dose - 421 kcal @ 99g Protein @ 3g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

169 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
4 Tasse(n) (mL)

1. HUttenk&se und

Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

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

. GekUlnhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-367_1.25-163_2.0?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

GrUner Proteinishake
130 kcal @ 14g Protein

Ergibt 2 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe

2 Dose (ca. 300 g) (5969)

1g Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1/2 Orange (779)

Banane, gefroren

1/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(309)

Proteinpulver, Vanille

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

1/2 Tasse(n) (159)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

zubereiten.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Orange, geschilt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 Orange (1549)

Banane, gefroren

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

Proteinpulver, Vanille

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

1 Tasse(n) (309)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

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

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein

GroBer Msliriegel

1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange
1 Orange (1549)

Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Orange
2 Orange (308g)

. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

79 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanweisung


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/664_0.5-141_1.0-137_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

groBer Musliriegel
1 Riegel (379)

Far alle 2 Mahlzeiten:

groBer Musliriegel
2 Riegel (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Schissel mit Apfel, Banane und Mandelbutter
264 kcal @ 49 Protein @ 89 Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Apfel, gehackt
3/4 mittel (Durchm. 3") (1379)

3/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(899)

Mandelbutter

3/4 EL (129)

Kokosflocken

3/4 EL (49)

Banane, in Scheiben geschnitten

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Apfel, gehackt

2 1/4 mittel (Durchm. 3") (410g)
Banane, in Scheiben geschnitten
2 1/4 mittel (=17,8—20,0 cm lang)
(2669)

Mandelbutter

2 1/4 EL (369)

Kokosflocken

2 1/4 EL (129)

1. Bananen- und Apfelstiicke in eine Schiissel geben. Vermengen.
2. Mit Kokosraspeln bestreuen und mit Mandelbutter betraufeln.

Hlttenkase & Fruchtbecher

1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Hiittenkdse & Fruchtbecher
3 Becher (510g9)

Translation missing:
de.for_single_meal

Hiittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (170g9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/440_0.75-59944_1.0?from_pdf=true

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Trauben

189 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 6 1/2 Tasse (598g)

3 1/4 Tasse (2999)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Erdnlisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerOstete Erdniisse

geroOstete Erdniisse 1/3 Tasse (499)
2 2/3 EL (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knusprige chik'n-Tender
11 Tender(s) - 628 kcal @ 459 Protein @ 25¢g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ketchup 1/3 Tasse (949)

2 3/4 EL (479) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 22 Sticke (5619)

11 Stiicke (281g)

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

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_3.25-144_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_2.75-396_1.5?from_pdf=true

345 kcal @ 7g Protein @ 239 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

Zitrone, ausgepresst 1 1/2 klein (879)

~ 3/4 klein (449) Avocados, gehackt

= _ Avocados, gehackt 1 1/2 Avocado(s) (302g)
— 3/4 Avocado(s) (1519) Kale-Blatter, gehackt
)., Kale-Blatter, gehackt 1 1/2 Bund (2559)

=~  3/4 Bund (128g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wirzen. Servieren.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Avocado-Thunfischsalat
436 kcal @ 41g Protein @ 249 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

[ = i Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zwiebel, fein gehackt
Zwiebel, fein gehackt 1/2 klein (35g)

1/4 klein (189g) Tomaten
~ Tomaten 1/2 Tasse, gehackt (90g)
1 4 EL, gehackt (459) Dosen-Thunfisch
Dosen-Thunfisch 2 Dose (344q)
1 Dose (1729) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2 Tasse (609)
1 Tasse (309) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Salz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Limettensaft
Limettensaft 2TL (mL)
1 TL (mL) Avocados
Avocados 1 Avocado(s) (201g)

1/2 Avocado(s) (101g)

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

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

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_1.0-152_2.0-144_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kasestange

M Kéasestange 4 Stange (112g)
- 2 Stange (569)
S

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete Erdnisse
3/8 Tasse(n) - 383 kcal @ 15g Protein @ 31g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

geroOstete Erdniisse 13 1/3 EL (1229)
6 2/3 EL (619)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch
656 kcal @ 379 Protein @ 199 Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, abgetropft und

~ fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt

gewirfelt 2/3 Ibs (2989)

1/3 Ibs (1499) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 1 1/2 Zehe (59)

3/4 Zehe (29) Thymian, frisch
Thymian, frisch 1/4 EL (19)

3 Prise (0g) Paprika
Paprika 11/2 EL (10g)
3/4 EL (59) (o]

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm O) (839)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose(n) (3299)

Zwiebel, gewiirfelt

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (165g)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 1/2 Dose(n) (6599)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und ca. 5 Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

2. Zwiebel und Knoblauch hinzufligen und etwa 8 Minuten kochen. Paprika, Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzuftigen. UmrUhren.

3. Bohnen hinzufligen und weitere ca. 5 Minuten kochen, dabei haufig umrthren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind. Servieren.

Einfacher Kichererbsensalat

350 kcal @ 18g Protein @ 79 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

~ Translation missing:

de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
3/8 klein (269)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose (3369)

frische Petersilie, gehackt

. 21/4 Stangel (2g)

Apfelessig

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
3/4 klein (539)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)

frische Petersilie, gehackt
4 1/2 Stangel (59)
Apfelessig

1 1/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 1/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Tomaten, halbiert

Tomaten, halbiert

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)
3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31304_1.5-26687_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Gebratener Griinkohl

91 kcal @ 29 Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

.

In der Pfanne paniertes Tilapia

10 0z - 501 kcal @ 599 Protein

Buttriger Naturreis
375 kcal @ 6g Protein @ 159 Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

(o]

1/2 EL (mL)

Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

209 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 10 oz

Butter, geschmolzen

| 21/2TL (129)

Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (269)

Olivenol

11/4 TL (mL)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/2 TL (39)

Tilapia, roh

10 0z (280gq)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erhitzen. Griinkohl
hinzufigen und 3-5
Minuten sautieren, bis der
Griinkohl weich ist und
leicht glanzt. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer
servieren.

. Tilapiafilets kalt abspdlen

und mit Papiertichern
trocken tupfen. Beide
Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wirzen. Mehl
in eine flache Schale
geben; jedes Filet leicht in
das Mehl driicken, um es
zu beschichten, und
Uberschissiges Mehl
abschdtteln.

. 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.
In der letzten Minute die
geschmolzene Butter auf
den Tilapia streichen.
Sofort servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.5-553_1.667-456_1.5?from_pdf=true

schwarzer Pfeffer
1/4 TL, gemahlen (1g)
Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

/Jﬁ Salz

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

1/4 TL (2g)

Vollkornreis (brauner Reis)
6 EL (719)

Butter

1 EL (169)

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

2. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
starker Hitze zum Kochen
bringen.

3. Reis hinzufligen, einmal
umrihren und abgedeckt
30 Minuten kochen.

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

5. Den Reis zurlick in

denselben Topf geben,
vom Herd nehmen.

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

7. Aufdecken, Butter
unterrtihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

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

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

