Meal Plan - 3200 Kalorien pescetarischer

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRO
FAS

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day .
3150 kcal @ 2289 Protein (29%)

Fruhstick
430 kcal, 27g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

f" Himbeeren
r ﬁ’ 1 2/3 Tasse- 120 kcal

.. fettarmer griechischer Joghurt

& 2 Becher- 310 keal

Snacks
415 kcal, 16g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 27¢g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

A || Popcorn
' 3 Tassen- 121 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1439 Fett (41%) @ 1749 Kohlenhydrate (22%) @ 65g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1015 kcal, 58g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

g .,3\ Crack Slaw mit Tempeh
% . 633 kcal
A

.y Gerdstete Erdniisse
EEE 3/8 Tasse(n)- 383 keal

Abendessen
1015 keal, 679 Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

&3 £ Veganer Wirstchen- & GemUise-Backblech
3 P4 959 kcal

g .\ Vollkornreis
%x\‘ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

Recipes



Day

2 3168 kcal @ 216g Protein (27%) @ 1479 Fett (42%) @ 175g Kohlenhydrate (22%) @ 70g Ballaststoffe (9%)

Fruhstick
430 kcal, 279 Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

[ ‘ Himbeeren
r ﬁ' 1 2/3 Tasse- 120 kcal

..  fettarmer griechischer Joghurt

"fg‘f 2 Becher- 310 kcal

Snacks
415 kcal, 16g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

W, | Popcorn
ST 3 Tassen- 121 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1015 kcal, 58g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

.. Gerostete Erdniisse

S8 38 Tasse(n)- 383 keal

Abendessen
1035 kcal, 549 Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

&\ Buttriger Naturreis
% % 375 keal

i’ Karotten-Pommes
69 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Day
3

Fruhstick
460 kcal, 429 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

. ) Proteinreicher griechischer Joghurt
| ‘/‘} 1 Behalter- 206 kcal
- 4

. Gerostete Erdnisse
S8 1/8 Tasse(n)- 115 keal

| . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
415 kcal, 16g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

) Popcorn
|| 3 Tassen- 121 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3163 kcal @ 2049 Protein (26%) @ 1509 Fett (43%) @ 198g Kohlenhydrate (25%) @ 52¢g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
980 kcal, 32g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

o

r,‘ Muschel-Chowder
= 21/2 Dose- 910 keal
W

f' ‘ Himbeeren
r ‘, 1 Tasse- 72 kcal

Abendessen
1035 kcal, 549 Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

&=\ Buttriger Naturreis
£ % 375 keal

— i’ Karotten-Pommes
» B 69 keal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal




Day

4 3160 kcal @ 201g Protein (25%)

Fruhstick
460 kcal, 429 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

& . ) Proteinreicher griechischer Joghurt
| ‘/‘} 1 Behalter- 206 kcal
- 4

. Gerostete Erdnisse
EEE 1/8 Tasse(n)- 115 keal

o

Snacks
395 kcal, 18g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

SuBkartoffel-Chips
W- 15 Chips- 116 kcal
Qumoa und Chia-Joghurt-Parfait

“ 1282 kcal

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

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

5 3156 kcal @ 2079 Protein (26%)

Frihstick
535 kcal, 31g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

Gerdstete Erdnlsse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

S Rihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
304 kcal

Snacks
395 kcal, 189 Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

SiBkartoffel-Chips
Wu 15 Chips- 116 kcal

Qumoa und Chia-Joghurt-Parfait

“ 1282 kceal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

1259 Fett (36%) @ 2569 Kohlenhydrate (32%) @ 52g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1040 kcal, 26g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

. WeiBer Reis
“ - 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

£ Tomaten-Avocado-Salat

Sl 469 keal
N K&se-Ravioli
408 kcal
Abendessen
990 kcal, 55g Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 43g Fett
Tortilla-Chips

S¥5. 211 keal

e Fischtaco
e+ 2 Tortilla(s)- 778 kcal
s

1369 Fett (39%) @ 215g Kohlenhydrate (27%) @ 629 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
965 kcal, 43g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 39¢g Fett

: ' & _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
I % 307 kcal

Bohnen- & Tofu-Gulasch
¥ 656 kcal

Abendessen
990 kcal, 55¢g EiweiB3, 81g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

. Tortilla-Chips
£ ¥ 211 keal

Fischtaco
%, 2 Tortilla(s)- 778 kcal




Day :
6 3241 kcal @ 2519 Protein (31%)

Fruhstick
535 kcal, 31g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

e Gerostete Erdnisse
EEE 1/4 Tasse(n)- 230 keal

& Rihrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
7 304 kcal

Snacks
330 kcal, 17g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
206 kcal

%”.’i{ Huttenkase & Honig
\ows ™ 172 Tasse(n)- 125 keal

5

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day .
7 3241 kcal @ 2519 Protein (31%)

Frihstick
535 kcal, 31g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

e Cerostete Erdnisse
EEE 1/4 Tasse(n)- 230 keal

" Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
vl 304 kcal

Snacks
330 kcal, 17g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Dunkle Schokolade & Himbeeren
206 kcal

- .’i{ Huttenkase & Honig
o ws ¥ 172 Tasse(n)- 125 keal

M

Proteinerganzung(en)
275 keal, 619 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1459 Fett (40%) @ 177g Kohlenhydrate (22%) @ 569 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
985 kcal, 56g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

-

w/ Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
| /2 Wrap(s)- 853 kcal

A

Abendessen

1120 kcal, 879 Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 65¢g Fett

Trauben
131 kcal

8 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 ¢ 4 halbe Paprika(n)- 911 kcal

Gerostete Cashewnlisse

SEER 114 Tasse(n)- 209 keal

1459 Fett (40%) @ 177g Kohlenhydrate (22%) @ 569 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
985 kcal, 56g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Trauben
131 kcal

infacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
Wrap(s)- 853 kcal

Abendessen

1120 kcal, 879 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 65¢g Fett

Gefullte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 halbe Paprika(n)- 911 kcal

Gerostete Cashewnlisse

@ 1/4 Tasse(n)- 209 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

Himbeeren
D 1 1/2 Ibs (6569)

|:| Avocados
4 2/3 Avocado(s) (938g)

|:| Limetten
1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)

D Limettensaft
11/2 fl oz (mL)

D Zitrone
2/3 klein (399)

D Trauben
4 1/2 Tasse (414q)

Milch- und Eierprodukte

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

8 Becher (je ca. 150 g) (12009)
Butter
D 2 1/4 EL (329)

Ei(er)

D 9 grof3 (4509)

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Kartoffeln
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849)

|:| Brokkoli
2 Tasse, gehackt (1829)

|:| Karotten
4 3/4 mittel (2929)

Knoblauch
D 3 3/4 Zehe (11Q)

Kohl
I:‘O

1/2 Tasse, gerieben (359)

D Tomaten
5 1/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (6489)

D Zwiebel
1 2/3 mittel (6,4 cm &) (1839)

D Kale-Blatter
2/3 Ibs (2939)

Paprika
D 4 grof3 (6569)

Andere

] vegane Wurst
2 Wurstchen (2009)

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
39 (39)

D Salz
1/3 0z (99)
D Rosmarin, getrocknet

1/2 EL (29)

D Cajun-Gewdrz
2 2/3 EL (18g)

D Knoblauchpulver
4 Prise (29)

] Balsamicoessig
1 1/2 EL (mL)

D Thymian, frisch
3 Prise (0g)

Paprika
[] 3/4 EL (59)

Getranke

Wasser
D 1 1/4 Gallon (mL)

D Proteinpulver
1 1/4 Ibs (5549)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 3/4 0z (799)

D Chiasamen
4 TL (199)

D Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)

D Tortilla-Chips
3 0z (859)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Tempeh
1 3/4 Ibs (7949)

D geréstete Erdnisse
2 Tasse (2689)

|:| fester Tofu
1/3 Ibs (149q)

D WeiBe Bohnen (konserviert)
3/4 Dose(n) (3299)



] ltalienische Gewurzmischung
1 TL (49)

|:| Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
9 Tasse, gepoppt (999)

] Coleslaw-Mischung
6 Tasse (5409)

|:| Kakao-Nibs
2 TL (79)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g9)

|:| SuBkartoffelchips
30 Chips (439)

|:| Gemischte Blattsalate
2 Tasse (609)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
28 Scheiben (291g)

Fette und Ole

I:‘ 1/4 lbs (mL)

Olivendl
D 1 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

|:| Vollkornreis (brauner Reis)
13 1/4 EL (1589)

|:| Langkorn-Weif3reis
4 EL (469)

] Quinoa, ungekocht
4 EL (439)

Hummus
D 1/2 Tasse (1209)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Hot Sauce
D 1 EL (mL)

D Konservierte Clam Chowder
2 1/2 Dose (ca. 525 g) (12989)

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

Backwaren

D Weizentortillas
10 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (4849)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Kabeljau roh
4 Filet(s) (ca. 113 g) (4539)

D Dosen-Thunfisch
4 Dose (6889)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D tiefgekihlte Kaseravioli
6 0z (1709)

SuBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
6 Quadrat(e) (609)

Honig
[ 4 TL (289)



Recipes @ ,S:TEOSN§3 ﬁ

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Himbeeren

1 2/3 Tasse - 120 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 1/3 Tasse (4109)

1 2/3 Tasse (2059)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal fettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 4 Becher (je ca. 150 g) (6009)

2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.667-154_2.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Proteinreicher griechischer Joghurt
1 Behélter - 206 kcal @ 179 Protein @ 6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Kakao-Nibs
Kakao-Nibs 2 TL (79)
-1 1TL (39g) Himbeeren
4 Himbeeren 16 Himbeeren (30g)
- / 1 8 Himbeeren (15g) Proteinpulver
| . Proteinpulver 2 EL (129)
. ‘ 1 EL (69) fettarmer aromatisierter
f fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Griechischen Joghurt und Proteinpulver glatt verrihren. Mit zerdriickten Himbeeren und Kakao-Nibs
(optional) garnieren. Servieren.

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerodstete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

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

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19147_1.0-144_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

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

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 3/4 Tasse (1109)
4 EL (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Rdhrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
304 kcal @ 22g Protein @ 18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter

Kale-Blatter 4 1/2 Tasse, gehackt (180g)
1 1/2 Tasse, gehackt (609) Ei(er)

Ei(er) 9 groB3 (4509)

3 groB3 (1509) Tomaten

Tomaten 2 1/4 Tasse, gehackt (4059)
3/4 Tasse, gehackt (135g) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1TL (19)

3 Prise (09) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 1/2 EL (mL)

1/2 EL (mL) Wasser

Wasser 13 1/2 EL (mL)

1/4 Tasse (mL) (o]

Ol 3/4 EL (mL)

1/4 EL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Grunkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umrihren, bis das Gemiise weich ist.

3. Eier hinzufigen und unter Rihren mit dem Gemdise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln (optional). Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_1.0-413_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Crack Slaw mit Tempeh
633 kcal @ 439 Protein @ 329 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tempeh, gewiirfelt

Tempeh, gewiirfelt 3/4 |bs (3409)
6 0z (170g) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe (99)
. 1 1/2 Zehe (59) (o]
S o] 2 EL (mL)
= 1 EL (mL) Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 3 EL (369)
1 1/2 EL (189) Hot Sauce
Hot Sauce 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 6 Tasse (5409)

3 Tasse (2709)

1. Tempeh wirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgief3en.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.
3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufiigen und gut verriihren. Abdecken und 5 Minuten bei
niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne unterriihren und noch ein paar Minuten kochen, bis der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm oder kalt servieren.

Gerdstete Erdnlsse
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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1050_1.5-144_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen
Muschel-Chowder
2 1/2 Dose - 910 kcal @ 30g Protein @ 559 Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Dose

Konservierte Clam Chowder 1. Nach Packungsanweisung
2 1/2 Dose (ca. 525 g) (12989) zubereiten.

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

Himbeeren 1. Himbeeren abspullen und
1 Tasse (1239) servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/164_2.5-59997_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

WeiBBer Reis

3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)

o A Wasser

R, e 1/2 Tasse(n) (mL)

Tomaten-Avocado-Salat
469 kcal @ 6g Protein @ 379 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

..

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (19)
. Salz

" 4 Prise (39)
Knoblauchpulver

., 4 Prise (29)

Olivenol

1/2 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201q)
Limettensaft

2 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)

Kése-Ravioli
408 kcal @ 179 Protein @ 10g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

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

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schéarfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

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

. Gekdihlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.5-367_2.0-98_0.75?from_pdf=true

. Y tiefgekiihlte Kaseravioli
. . 6 0z (170g)
; Pasta-Sauce

1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
307 kcal @ 6g Protein @ 209 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
2/3 klein (399)
Avocados, gehackt
2/3 Avocado(s) (1349)
Kale-Blatter, gehackt
_ 2/3Bund (1139)

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

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt
1/3 Ibs (1499g)
- Knoblauch, fein gehackt

- 3/4 Zehe (29)
Thymian, frisch
3 Prise (0g)
Paprika
. 3/4EL (59)

| Ol
3/4 EL (mL)
Zwiebel, gewiirfelt
3/4 mittel (=6,4 cm @) (839)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose(n) (3299)

. Die Ravioli gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Pastasauce servieren

und genieBBen.

. Alle Zutaten in eine

Schissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

. Zwiebel und Knoblauch

hinzufigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.
Umrthren.

. Bohnen hinzuftigen und

weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umrihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.333-31304_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Trauben

131 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 4 1/2 Tasse (414q)

2 1/4 Tasse (2079g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
2 Wrap(s) - 853 kcal @ 549 Protein @ 279 Fett @ 85g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal H
ummus
' Hummus 1/2 Tasse (1209)
" 4 EL (609) Tomaten
Tomaten 8 Scheibe(n), diinn/klein (1209g)
i, 4 Scheibe(n), diinn/klein (60g) Gemischte Blattsalate
+ Gemischte Blattsalate 2 Tasse (609)
;1 Tasse (30g) Weizentortillas
Weizentortillas 4 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (2889)
(144q) Pflanzliche Aufschnittscheiben

Pflanzliche Aufschnittscheiben 28 Scheiben (291q)
14 Scheiben (1469)

1. Hummus auf der Tortilla verstreichen. Tortilla mit pflanzenbasierten Delikatessen-Scheiben, gemischtem
Grlinzeug und Tomaten belegen. Mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.

2. Einwickeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_2.25-40091_2.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sonnenblumenkerne
1/2 0z (149)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Misliriegel

1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

proteinreicher Misliriegel
1 Riegel (40q)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

proteinreicher Misliriegel
3 Riegel (1209)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Popcorn

3 Tassen - 121 kcal @ 1g Protein @ 8g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

| 3 Tasse, gepoppt (339)

Popcorn, Mikrowelle, gesalzen

Far alle 3 Mahlzeiten:

Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
9 Tasse, gepoppt (999)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-136_1.0-1140_1.5?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

SuBkartoffel-Chips
15 Chips - 116 kcal @ 1g Protein @ 8g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de-for_single_meal SiiBkartoffelchips
SuBkartoffelchips 30 Chips (439)
15 Chips (219)

1. Chips in einer Schiissel servieren und genief3en.

Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
282 kcal @ 17g Protein @ 8g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

. Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Quinoa, ungekocht

N Quinoa, ungekocht 4 EL (439)

N 2EL (219) Chiasamen
Chiasamen 4 TL (199)
2 TL (99) fettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

-
3
& 1 Becher (je ca. 150 g) (150g)
1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen - 2 EL (ungekocht) sollten etwa 1/3 Tasse gekocht ergeben.
Abkuhlen lassen.
2. Quinoa und Joghurt vermischen. Mit Chiasamen bestreuen.
3. Servieren.

Fir die Vorratshaltung: Quinoa auf einmal kochen und in einem luftdichten Behéalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Beim Servieren mit Joghurt und Chiasamen vermischen.

>


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58033_0.75-674_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Dunkle Schokolade & Himbeeren
206 kcal @ 3g Protein @ 13g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 6 Quadrat(e) (609)

3 Quadrat(e) (30g) Himbeeren
Himbeeren 3/4 Tasse (929)
6 EL (469)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Huttenk&se & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 149 Protein @ 1g Fett @ 159 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

g- P Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
,, de.for_single_meal Honig
-~

¢ 4 Honig 4 TL (28g)
(‘ W 2 TL (149) MagerHittenkise (1% Fett)
\ +m " MagerHittenkase (1% Fett) 1 Tasse (2269)
. . 1/2 Tasse (113g)

1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9658_1.5-59602_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen
Veganer Wrstchen- & Gemuse-Backblech
959 kcal @ 65g Protein @ 43¢ Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe
SELy T - Kartoffeln, in Spalten geschnitten 1. Ofen auf 400°F (200°C)

2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849) vorheizen und ein
vegane Wurst, in mundgerechte Backblech mit Backpapier
Sticke geschnitten auslegen.
2 Wirstchen (200g) . -
ltalienische Gewiirzmischung 2. Gemuse mit Ol
1 TL (4g) italienischer

o Ol Wiirzmischung und etwas

@ 4TL(mL) Salz und Pfeffer

. Brokkoli, gehackt vermengen.

2 Tasse, gehackt (1829) 3
Karotten, in Scheiben geschnitten
2 mittel (122g)

. Gemuse und Wirstchen
auf dem Backblech
verteilen und unter
einmaligem Umruhren zur
Mitte hin etwa 35 Minuten
rosten, bis das Gemise
weich und die Wirstchen
goldbraun sind. Servieren.

Vollkornreis
1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 57 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis) 1. (Hinweis: Folgen Sie den
4 TL (169) Anweisungen auf der
schwarzer Pfeffer Reispackung, falls diese
172 Prise, gemahlen (0g) von den untenstehenden
Wasser .

1/6 Tasse(n) (mL) ab""e'cher_‘) . .
Salz 2. Den Reis in einem Sieb
1/2 Prise (0g) unter kaltem Wasser etwa

30 Sekunden lang
abspulen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

4. Den Reis hinzufligen,
einmal umrihren 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51747_2.0-375_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL, gemahlen (1g)
1/4 TL, gemahlen (1g) Wasser

Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)
3/4 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 1/2 TL (39)

1/4 TL (29) Vollkornreis (brauner Reis)
Vollkornreis (brauner Reis) 3/4 Tasse (1439)

6 EL (719) Butter

Butter 2 1/4 EL (329)

1 EL (169)

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

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 Splilbecken 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.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Karotten-Pommes
69 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal Salz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 4 Prise (19)
2 Prise (0g) Olivendl
Olivendl 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Karotten, geschilt
Karotten, geschilt 6 0z (170g)
3 0z (859)
1. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Backblech mit Alufolie auslegen.
2. Karotten der Lange nach in lange, diinne Streifen schneiden.
3. In einer groBBen Schiissel die Karotten mit allen anderen Zutaten vermengen. Gut durchmischen.
4. GleichmaBig auf dem Backblech verteilen und etwa 20 Minuten backen, bis sie zart und gebraunt sind.
5. Servieren.

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/456_1.5-363_0.5-116595_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL) Tempeh
Tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5—7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20—25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Tortilla-Chips

211 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tortilla-Chips
Tortilla-Chips 3 0z (859)

11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Fischtaco
2 Tortilla(s) - 778 kcal @ 52g Protein @ 349 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/168_1.5-2309_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, gestampft

Avocados, gestampft 1 Avocado(s) (201g)

1/2 Avocado(s) (101g) Weizentortillas
Weizentortillas 4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
2 Tortilla (ca. 1820 cm Durchm.) (1969)

(989) Kohl

Kohl 1/2 Tasse, gerieben (359)

4 EL, gerieben (189) Cajun-Gewiirz

Cajun-Gewiirz 2 2/3 EL (189)

4 TL (99) Limetten

Limetten 1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)
1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (34Q) (o]

(o]} 4 TL (mL)

2TL (mL) Kabeljau, roh

Kabeljau, roh 4 Filet(s) (ca. 113 g) (4539)

2 Filet(s) (ca. 113 g) (2279)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Ein Backblech mit Antihaft-Spray einsprihen.

Ol auf alle Seiten des Fisches verteilen und Cajun-Gewiirz rundherum dariiber streuen.
Auf das Backblech legen und 12—15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit eine Avocado zerdriicken und etwas Limettensaft sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.

Eine Tortilla in einer Pfanne oder in der Mikrowelle erwarmen.
Wenn der Fisch fertig ist, auf die Tortilla legen und mit Avocado, Kohl und Limettengarnitur belegen.
Servieren.

Fur Reste: Ubrigen Fisch luftdicht verschlossen im Kiihlschrank aufbewahren. Zum Servieren
aufwarmen und den Taco zusammenstellen.

1.
2.
3.
4.
5.

© ® N>



Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 halbe Paprika(n) - 911 kcal @ 829 Protein @ 499 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

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

, Zwiebel 1 klein (70g)
1/2 klein (359) Paprika
Paprika 4 grof (6569)
2 grofB3 (328g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise (09g)
2 Prise (0g) Salz
Salz 4 Prise (29)
2 Prise (19) Limettensaft
Limettensaft 4 TL (mL)
2 TL (mL) Avocados
Avocados 2 Avocado(s) (402g)
1 Avocado(s) (201g) Dosen-Thunfisch, abgetropft
Dosen-Thunfisch, abgetropft 4 Dose (6889)

2 Dose (3449)

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

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kébnnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fullen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte flllen.

3. Sie kénnen die gefillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fur 15 Minuten in den Ofen geben, bis
sie durchgewarmt ist.

Gerostete Cashewnlisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Q: de.for_single_meal Gerostete Cashews
9 Gerostete Cashews 1/2 Tasse (699)
T 4 EL (349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/430_2.0-146_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

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

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

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

