Meal Plan - 1400 Kalorien pescetarischer ISJRONTG

R
N ASTR
Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen
Day |
] 1434 kcal @ 108g Protein (30%) @ 63g Fett (39%) @ 75g Kohlenhydrate (21%) @ 34g Ballaststoffe (10%)
Fruhstick Mittagessen
245 kcal, 9g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 385 kcal, 30g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 14g Fett
- Karotten und Hummus Grune Bohnen
»\ 246 kcal 95 kcal
w.n Cajun-Kabeljau
- 3 0z- 94 kcal
v Milch

1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

Snacks Abendessen

215 kcal, 18g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 475 kcal, 28g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 279 Fett
‘ Proteinishake (Milch) . Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
3 129 cal *{ 181 keal

Einfaches Tempeh

o Walnlsse
2] 4 0z- 295 kcal

1/8 Tasse(n)- 87 kcal

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

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal



Day 2 1457 kcal @ 94g Protein (26%)

Frihstick
245 kcal, 9g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

- Karotten und Hummus
M 246 kcal

Snacks
215 kcal, 18g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

Walnlsse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

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

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

70g Fett (43%) @ 90g Kohlenhydrate (25%) @ 25g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
475 kcal, 19¢g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Buttriger weiBer Reis
121 kcal

. Griine Bohnen
*{ 95 kcal

@ ™= Einfacher Tofu
[ 6 0z- 257 kcal
2

Abendessen
415 kcal, 249 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

&\ Buttriger Naturreis
T 167 keal

Griine Bohnen mit Butter
98 kcal

) Einfacher gebratener Kabeljau
4 0z- 148 kcal



Day 3 1473 keal @ 999 Protein (27%) @ 649 Fett (39%) @ 104g Kohlenhydrate (28%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
260 kcal, 10g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

- Kéase-Stick
\\\i 1 Stiick- 83 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
225 kcal, 15g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

RL *. le¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
!\Q "’ ﬁ1 Becher- 131 kcal

Trauben
u 97 kcal
S

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

n Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Day 4 1357 kcal @ 979 Protein (29%)

FrOhstick
260 kcal, 10g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

. Kéase-Stick
~ \. 1 Stick- 83 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
225 kcal, 159 EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

RL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
& 41 Becher- 131 kcal

Trauben
u 97 kcal
o

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

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

Mittagessen
475 keal, 199 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

A Buttriger weiBer Reis
- 121 kcal

Griine Bohnen
*( 95 kcal

© ™= Einfacher Tofu
[ g 6 02- 257 kcal
A
Abendessen
405 kcal, 30g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

. Milch
L | 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

+~¢ Avocado-Thunfischsalat
¥ 218 kcal

579 Fett (38%) @ 90g Kohlenhydrate (26%) @ 24g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
360 kcal, 17g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Y , Avocado-Thunfisch-Sandwich
% 1/2 Sandwich(es)- 185 kcal

_ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
- 173 kcal

Abendessen
405 kcal, 30g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

i Milch
;‘ 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

@ Avocado-Thunfischsalat
¥ 218 kcal




Day 5 1392 kcal @ 110g Protein (32%)

Frihstick
260 kcal, 10g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

- Kéase-Stick
\\\i 1 Stiick- 83 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
150 keal, 12g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

= Selleriestangen
& '{f % 2 Selleriestange- 13 kcal

= ""% Hittenkase & Honig
% v ¥ {/4 Tasse(n)- 62 keal
'-._I-f‘
' Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

|
| =]

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

n Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

629 Fett (40%) @ 81g Kohlenhydrate (23%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
470 kcal, 379 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

§ Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
¥ 6 0z- 404 kcal

Brokkoli mit Butter
. 1/2 Tasse- 67 kcal

Abendessen
405 kcal, 27g EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
! ~ 41 Becher- 131 kcal



Day
6

Fruhstick
300 kcal, 18g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

@® % Rudhrei aus Eiweil

%}‘% 61 kcal

Heldelbeeren

‘ 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Ei- und Guacamole-Sandwich
o 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

Snacks
150 kcal, 12g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

S Selleriestangen
/\"{f 2 Selleriestange- 13 keal

%'“‘7 Huttenkase & Honig
o ws W 1/4 Tasse(n)- 62 keal

T B

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

v

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

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

1447 kcal @ 103g Protein (29%) @ 529 Fett (32%) @ 1249 Kohlenhydrate (34%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

385 kcal, 21g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 16g Fett
%% = 3 Chik'n-Nuggets

L7 7 Nuggets- 386 kcal

Abendessen
505 kcal, 28g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

"*':n,.\ Vollkornreis
(\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Fischtaco
s,- 1 Tortilla(s)- 389 kcal




Day
7

Fruhstick
300 kcal, 18g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

@® % Rudhrei aus Eiweil3

%}‘% 61 kcal

Heldelbeeren

‘ 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Ei- und Guacamole-Sandwich
o 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

Snacks
150 kcal, 12g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

S Selleriestangen
/\"{f 2 Selleriestange- 13 keal

%'“‘7 Huttenkase & Honig
N ws 174 Tasse(n)- 62 keal

T B

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

v

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

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 keal

1447 kcal @ 103g Protein (29%) @ 529 Fett (32%) @ 1249 Kohlenhydrate (34%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

385 kcal, 21g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 16g Fett
o %% = 3B Chik'n-Nuggets

L7 7 Nuggets- 386 kcal

Abendessen
505 kcal, 28g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

"*':n,.\ Vollkornreis
(\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Fischtaco
e,- 1 Tortilla(s)- 389 kcal




Einkaufsliste

Getranke

Wasser
D 8 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
8 Schopfer (je =80 ml) (248g)

Fette und Ole

Olivenol
D 3/4 0z (mL)
19

202 (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

|:| Gefrorene griine Bohnen
8 1/3 Tasse (1008g)

|:| Babykarotten
48 mittel (4809)

|:| Zwiebel
1/3 klein (229)

|:| Tomaten
4 EL, gehackt (459)

Kale-Blatter
D 1/4 1bs (104Q)

Knoblauch
D 1 Zehe(n) (3g)

|:| Gefrorener Brokkoli
1/2 Tasse (46Q)

D Sellerie, roh
6 Stiel, mittel (19—20 cm) (240g9)

Kohl
D 4 EL, gerieben (189)

Ketchup
D 1/4 Tasse (609)

Gewlrze und Krauter

D Salz
59 (59)
schwarzer Pfeffer
D 11/2g (19)

D Cajun-Gewdrz
5TL (119)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte
Tempeh
D 4 0z (1139)

Hummus
D 3/4 Tasse (1809)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D WalnUisse
4 EL, ohne Schale (259)

Getreide und Teigwaren
D Vollkornreis (brauner Reis)

1/2 Tasse (959)

D Langkorn-WeiB3reis
4 EL (469)

Snacks

] groBer Musliriegel
3 Riegel (1119)

Andere

D Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)

D Huattenkase & Fruchtbecher
3 Becher (510g9)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
14 Nuggets (3019)

] Guacamole, abgepackt
2 EL (319g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Limettensaft
11/4 TL (mL)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

D Trauben
3 1/3 Tasse (3079)

D Zitrone
3/8 klein (229)
D Limetten
1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (349)

D Blaubeeren
1 Tasse (148g)

Backwaren

Brot
D 1/4 1bs (969)

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (989)

Suppen, Saucen und BratensoBen



fester Tofu
D 3/4 Ibs (340g9)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

Fisch- und Schalentierprodukte

Kabeljau, roh
D 15 0z (4259)

D Dosen-Thunfisch
1 1/4 Dose (2159)

|:| Lachs
1 Filet(s) (je ca. 170 g) (1709)

Milch- und Eierprodukte

D Vollmilch
6 1/3 Tasse(n) (mL)

Butter
D 1/3 Stange (349)
|:| Késestange

3 Stange (849)

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
3/4 Tasse (1709)
Eiklar

D 1/2 Tasse (1229)

Ei(er)
D 2 grof3 (1009)

] GemuUsebrihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Pesto
L] 1 EL (169)
SuBwaren

Honig
L] 1 EL (219)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Karotten und Hummus
246 kcal @ 99 Protein @ 99 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Babykarotten
Babykarotten 48 mittel (4809)

24 mittel (2409) Hummus

Hummus 3/4 Tasse (180g)

6 EL (909)

1. Karotten mit Hummus servieren.

Frihstlick 2 &
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen
Kése-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ka
asestange
— Kéasestange 3 Stange (849q)
1 Stange (289)
1 NN
Il \ N

o

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_1.0-137_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal R
—single_ groBer Musliriegel

groBer Miisliriegel 3 Riegel (111g)
1 Riegel (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Friihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Rahrei aus Eiweil3
61 kcal @ 79 Protein @ 49 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Py T Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
- N de.for_single_meal ol
‘4 ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Eiklar
Eiklar 1/2 Tasse (1229)
4 EL (619)

1. EiweiB und eine groBzlgige Prise Salz in einer Rihrschissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiB hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verrihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und
servieren.

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Blaubeeren
Blaubeeren 1 Tasse (148¢q)

’ 1/2 Tasse (74Q)

1. Heidelbeeren absplilen und servieren.

Ei- und Guacamole-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 191 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59607_1.0-20517_1.0-29397_0.5?from_pdf=true

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

Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (329) Guacamole, abgepackt
' Guacamole, abgepackt 2 EL (319)

1 EL (15g) Ol

Ol 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Ei(er)
. Ei(er) 2 groB (1009)

1 groB3 (509)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

2. Olin einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Eier hineingeben. Etwas Pfeffer Giber die
Eier mahlen und braten, bis sie nach Wunsch gegart sind.

3. Sandwich zusammenstellen: Eier auf eine Scheibe Toast legen und Guacamole auf die andere Scheibe
streichen.

4. Servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen
Grline Bohnen
95 kcal @ 49 Protein @ 1g Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Gefrorene griine Bohnen 1. Nach Packungsanleitung
2 Tasse (2429) zubereiten.

Cajun-Kabeljau
3 0z - 94 kcal @ 15¢g Protein @ 39 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 3 oz

Ol 1. Die Kabeljaufilets auf allen
1/2 TL (mL) Seiten mit Cajun-Gewiirz
Cajun-Gewiirz wiirzen.

1 TL (29)

Kabeljau, roh 2. In einer beschightetgn
3 0z (859) Pfanne etwas Ol erhitzen.

3. Den Kabeljau in die
Pfanne geben und jede
Seite 2—3 Minuten braten,
bis er durchgegart und
flockig ist.

4. Kurz ruhen lassen und
servieren.

Milch
1 1/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/130_3.0-397_0.5-227_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Buttriger weiBBer Reis

121 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/3 Tasse(n)

Volimilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

Translation missing:
de.for_single_meal

Langkorn-WeiBreis

2 EL (239)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (19)

Butter

1 TL (59)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

2 Prise (29)

Butter

3/4 EL (119)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

1. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel Wasser und Salz zum Kochen bringen.
2. Reis hinzufligen und umrthren.

w

Zudecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die richtige Temperatur erkennen Sie

daran, dass etwas Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet zu hohe Hitze.

20 Minuten garen.

S

Servieren.

Griine Bohnen

95 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

NICHT DEN DECKEL ANHEBEN!
Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt daflr, dass der Reis richtig gart.
Vom Herd nehmen und mit einer Gabel auflockern, Butter unterriihren und mit Pfeffer abschmecken.

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene griine Bohnen

2 Tasse (2429)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/452_0.5-130_3.0-116597_1.5?from_pdf=true

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

AL g
% _ - /

fester Tofu

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu

3/4 Ibs (340g)
6 0z (170g) o]l
2 EL (mL)

(Q\\Jf':;’ . ?IEL(mL)
T i

€

1. Tofu in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewilrzmischung 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 er goldbraun und knusprig ist.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Avocado-Thunfisch-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 185 kcal @ 14g Protein

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Zwiebel, fein gehackt
1/8 klein (49)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1/4 Dose (439)

Brot

1 Scheibe (32g)
Avocados

1/8 Avocado(s) (259)
Limettensaft

1/4 TL (mL)

Salz

1/4 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1/4 Prise (0g)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

173 kcal @ 49 Protein

11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst

3/8 klein (229g)
Avocados, gehackt
3/8 Avocado(s) (759)
Kale-Blatter, gehackt
3/8 Bund (649)

79 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

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

2. Die Mischung zwischen

zwei Brotscheiben geben
und servieren.

1. Alle Zutaten in eine
Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado

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

Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/426_0.5-396_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
6 0z - 404 kcal @ 35g Protein @ 299 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

9 Ergibt 6 0z

B Pesto 1. Ofen auf 400°F (200°C)
1 EL (169) vorheizen. Ein mit
Lachs Backpapier belegtes

1 Filet(s) (je ca. 170 g) (170g) Backblech vorbereiten.

2. Pesto auf den Lachs
streichen.

3. Den Lachs mit der Haut
nach unten auf das Blech
legen und etwa 15 Minuten
im Ofen garen, bis er
durch ist (Kerntemperatur
145°F (63°C)).

Brokkoli mit Butter

1/2 Tasse - 67 kcal @ 1g Protein @ 6g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
o Ergibt 1/2 Tasse

Butter 1. Brokkoli nach
1/2 EL (79) Packungsanweisung
schwarzer Pfeffer zubereiten.

. 1/4 Prise (0g)

Gefrorener Brokkoli 2. Butter unterrthren, bis sie

1/2 Tasse (469) geschmolzen ist, und mit
~ Salz Salz und Pfeffer
. 1/4 Prise (0g) abschmecken.

Mittagessen 5 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Chik'n-Nuggets
7 Nuggets - 386 kcal @ 21g Protein @ 16g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal vegane 'Chik'n' Nuggets

vegane 'Chik'n' Nuggets 14 Nuggets (301g)
7 Nuggets (1519) Ketchup
Ketchup 1/4 Tasse (609)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Ketchup servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/823_1.0-445_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118324_1.75?from_pdf=true

Snacks 1 &

An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein

Walnisse

49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

roteinpulver
Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch
Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Snacks 2 [

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—single_ Walnilisse

Walniisse 4 EL, ohne Schale (259g)
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

An Tag 3 und Tag 4 essen

Hlttenk&se & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkése & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340q9)
1 Becher (170g)

. Huttenkése und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-147_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-373_1.667?from_pdf=true

Trauben
97 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 3 1/3 Tasse (3079)

1 2/3 Tasse (1539)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

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

Translation missing: Fir 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.

Huttenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

P #A‘W (/ Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
" a7 ~ de.for_single_meal Honi
v — r“w‘! 7 BL(

(/ Honig 1 EL (219g)
\ ha - | 1 TL (79) MagerHiuttenkése (1% Fett)
\ & ,; . MagerHiittenkéase (1% Fett) 3/4 Tasse (170g)

PN o ‘: -~ 4 EL (579)

J— ~= f

1. Huttenkase in eine Schiissel geben und mit Honig betraufeln.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58106_2.0-59602_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

F— de.for_single_meal Vollmilch

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
181 kcal @ 49 Protein @ 129 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Olivendl 1. Griine Bohnen gemaf den
21/2 TL (mL) ) Anweisungen auf der
Gefrorene Qi‘zunze Bohnen Verpackung zubereiten.
o Tasse (2029) 2. Mit Olivend! betraufeln und
11/4 Prise (1g) mit Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer abschmecken.

1 1/4 Prise (0g)

Ergibt 4 oz

Ol 1. Tempeh in die gewiinschte
2TL (mL) Form schneiden, mit Ol
Tempeh bestreichen und mit Salz,
4 0z (1139)

Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
warzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 57
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 2025
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/383_2.5-116595_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Buttriger Naturreis
167 kcal @ 29 Protein @ 79 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

Salz

y 1 Prise (19)

~ Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329)

| Butter

1/2 EL (79)

Grine Bohnen mit Butter
98 kcal @ 29 Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gefrorene griine Bohnen
2/3 Tasse (81q)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Butter

2 TL (99)

Einfacher gebratener Kabeljau
4 0z - 148 kcal @ 20g Protein @ 8g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

. Die Starke vom Reis in

einem Sieb unter kaltem
Wasser etwa 30 Sekunden
abspdulen.

. Wasser in einem grofB3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
starker Hitze zum Kochen
bringen.

. Reis hinzufligen, einmal

umrlihren und abgedeckt
30 Minuten kochen.

. Reis in ein Sieb Uber dem

Spiilbecken geben und 10
Sekunden abtropfen
lassen.

. Den Reis zurlick in

denselben Topf geben,
vom Herd nehmen.

. Sofort abdecken und 10

Minuten ruhen lassen (das
ist der Damptfteil).

. Aufdecken, Butter

unterrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Griine Bohnen nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/456_0.667-449_1.0-185514_0.5?from_pdf=true

Ergibt 4 oz

Kabeljau, roh 1. Ofen auf 200 °C (400 °F)

4 0z (113g) vorheizen.\r\nOlivendl {iber
Olivenadl beide Seiten der

1/2 EL (mL)

Kabeljaufilets
traufeln.\r\nBeide Seiten
der Filets mit Salz, Pfeffer
und anderen gewiinschten
Gewidrzen 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 3 und Tag 4 essen

Milch
1 1/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
‘ Vollmilch 2 1/2 Tasse(n) (mL)

1 1/4 Tasse(n) (mL)

=

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
218 kcal @ 20g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.25-425_0.5?from_pdf=true

Translation missing:

' de.for_single_meal

Zwiebel, fein gehackt
1/8 klein (99)
Tomaten

™| 2 EL, gehackt (239)

Dosen-Thunfisch
1/2 Dose (869)
Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0Q)
Limettensaft

1/2 TL (mL)
Avocados

1/4 Avocado(s) (50g9)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, fein gehackt
1/4 klein (189g)
Tomaten

4 EL, gehackt (459)
Dosen-Thunfisch

1 Dose (1729)
Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (09g)

Salz

1 Prise (0g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Avocados

1/2 Avocado(s) (1019g)

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.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein @ 79 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert, 1. In einem groBen Topf bei
abgetropft mittlerer Hitze das Ol

1/2 Dose (2249) erhitzen. Knoblauch

Ol hinzufigen und 1-2

1/2 TL (mL) . .
Knoblauch, fein gehackt g/lu'?tgien anbraten, bis er

1 Zehe(n) (39)

Gemiisebriihe (servierbereit) 2. Kichererbsen und

2 Tasse(n) (mL) Gemusebrihe hinzufligen

Kale-Blatter, gehackt und zum Kochen bringen.

1 Tasse, gehackt (409) Gehackten Griinkohl
einrihren und 15 Minuten
kécheln lassen oder bis
der Griinkohl
zusammengefallen ist.

3. GroBRziigig Pfeffer darliber
mahlen und servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Becher

Hittenkdse & Fruchtbecher 1. HUttenk&se und
1 Becher (170g) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Abendessen 5 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollkornreis (brauner Reis)

Vollkornreis (brauner Reis) 1/3 Tasse (639)

2 2/3 EL (329) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19)
Y 1 Prise, gemahlen (0g) Wasser

Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)

1/3 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (19)

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

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

4. Den Reis hinzufligen, einmal 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.

Fischtaco
1 Tortilla(s) - 389 kcal @ 269 Protein @ 179 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.0-2309_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, gestampft

Avocados, gestampft 1/2 Avocado(s) (1019g)

1/4 Avocado(s) (509) Weizentortillas

Weizentortillas 2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (989)

(499) Kohl

Kohl 4 EL, gerieben (18g)

2 EL, gerieben (99) Cajun-Gewiirz

Cajun-Gewiirz 4 TL (99)

2 TL (59) Limetten

Limetten 1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (349)
1/4 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (179) (o]}

(o]} 2 TL (mL)

1 TL (mL) Kabeljau, roh

Kabeljau, roh 2 Filet(s) (ca. 113 g) (2279)

1 Filet(s) (ca. 113 g) (1139)

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 o

Proteinerganzung(en) &£
Taglich essen

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

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

Wasser 7 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 7 Schopfer (je =80 ml) (2179)

1 Schoépfer (je =80 ml) (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

