Meal Plan - 3000 Kalorien pescetarischer Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2

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 1 2994 kcal @ 206g Protein (27%)

Frihstick
475 kcal, 34g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

£ ¥® 2 Rihrei aus Eiweil
“ENGPT) 122 Keal

" Ballaststoffreiches Msli
4" 227 kcal

g"’i’;‘v{ Huttenkéase & Honig
w12 Tasse(n)- 125 keal

L

Snacks
395 kcal, 17g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

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

. Kéase-Stick
). 1 Stiick- 83 kcal

.. Gerostete Erdniisse
é&Ag{‘ 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

1149 Fett (34%) @ 215g Kohlenhydrate (29%) @ 71g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
985 kcal, 45g Eiweil3, 120g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

R¢ Einfacher Kichererbsensalat
817 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Abendessen
925 kcal, 62g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

w ,ea, Gerdstete Tomaten
e 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal

] Milch
1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

9 Einfacher Lachs
/Ml 8 0z- 513 kcal



Day 2 2985 kcal @ 212g Protein (28% 1439 Fett (43% 153g Kohlenhydrate (21% 59¢g Ballaststoffe (8%
y @ 2129 Protein (28%) @ 1439 Fett (43%) @ 1539 ydrate (21%) @ 599 (8%)

Frihstick
475 kcal, 34g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

£¥® % Riihrei aus EiweiB
“Wf 122 keal

b~ Ballaststoffreiches MUsli
)" 227 keal

= "%, Hittenkése & Honig
s ™42 Tasse(n)- 125 keal

| e
Snacks
395 kcal, 17g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

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

«. Kase-Stick
). 1 Stick- 83 kcal

Gerostete Erdniisse

E8% 1/8 Tasse(n)- 115 keal

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

s Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

Mittagessen
985 kcal, 55¢g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

K&se- und Guacamole-Tacos
3 Taco(s)- 525 kcal
-
—_ fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 keal

= Milch
| 1 Tasse(n)- 149 kcal

=]

Abendessen
915 kcal, 58g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

Y Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
628 kcal

. Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
- 288 kcal

Day 3 3014 kcal @ 2129 Protein (28%) @ 69g Fett (21%) @ 3229 Kohlenhydrate (43%) @ 63g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
475 kcal, 34g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

£ ¥® % Rihrei aus Eiweil
ENGPTS 122 keal

s> Ballaststoffreiches Musli
J " 227 keal

&= 5%, Huttenkése & Honig
s ™ 172 Tasse(n)- 125 keal

Snacks
395 kcal, 17g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

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

.. Kase-Stick
) 1 Stiick- 83 kcal

... Ger0stete Erdniisse
; 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

@

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

Mittagessen
950 kcal, 49¢g EiweiB3, 125¢g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

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

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

G 85
St e

& &  Llinsennudeln

.

m 673 keal

Abendessen
980 kcal, 63g Eiweil3, 128g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
865 kcal

= Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal



Day 4 2980 kcal @ 2069 Protein (28%) @ 55g Fett (17%) @ 3579 Kohlenhydrate (48%) @ 579 Ballaststoffe (8%)

Fruhstick Mittagessen
495 kcal, 36g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 950 kcal, 499 Eiweil3, 125g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

h Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) .. WeiBer Reis
| 256 kcal - 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcall

GG Kleiner getoasteter Bagel mit Butter Pe & Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
¥, = 1 Bagel(s)- 241 kcal Wil 113 kcal

& &  Linsennudeln

.ﬂg 673 keal

Snacks Abendessen
335 kcal, 9g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 980 kcal, 63g EiweiB, 128g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
865 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

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

s Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

Day 5 2979 kcal @ 2679 Protein (36%) @ 62g Fett (19%) @ 278g Kohlenhydrate (37%) @ 61g Ballaststoffe (8%)
Fruhstlick Mittagessen

495 kcal, 369 Eiwei3, 57g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 890 kcal, 113g EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Cajun-Kabeljau

) Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) ZA
- 21 0z- 655 kcall

| 256 keal

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter . Buttriger weiBer Reis
«| 1 Bagel(s)- 241 kcal - 162 kcal

Snacks Abendessen
335 kcal, 99 Eiwei3, 44g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 1040 kcal, 60g Eiweil3, 134g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

28 Linsensuppe mit Gemuse
& 925 keal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Orange & & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
1 Orange(n)- 85 kcal . 115 kcal

: Milch
| 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

1=

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal



Day 6 2979 kcal @ 195g Protein (26%)

Frihstick
480 kcal, 21g EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

~ & =2 Cremiges Rihrei

@j“; 182 keal
—

= W Kleiner getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
s>, 1 Bagel(s)- 300 kcal

Snacks
395 kcal, 13g EiweiB3, 379 netto Kohlenhydrate, 199 Fett

D Toast mit Butter und Marmelade
’- 2 Scheibe(n)- 267 kcall

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

& = Selleriestangen
(% 2 Selleriestange- 13 kcall

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

Day 7 2979 kcal @ 195g Protein (26%)
Frihstick
480 kcal, 21g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
“ e & =2 Cremiges Rihrei
@{ﬂ 182 kcal
—
= _ 1 Kleiner getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade

@, 1 Bagel(s)- 300 kcal

Snacks
395 kcal, 13g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

I Toast mit Butter und Marmelade
'- 2 Scheibe(n)- 267 kcal

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

@

'% Selleriestangen
{g'ﬂ 2 Selleriestange- 13 kcal

Proteinergédnzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 keal

108g Fett (33%) @ 2539 Kohlenhydrate (34%) @ 549 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
935 kcal, 60g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

=%, Hittenkise & Honig
A ws ¥ { Tasse(n)- 249 keal

T

Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches
2 Sandwich(s)- 685 kcal

Abendessen
950 kcal, 549 EiweiB3, 56g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

-~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

1089 Fett (33%) @ 2539 Kohlenhydrate (34%) @ 549 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
935 kcal, 60g Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

= ""3%, Huttenkése & Honig
N ws ¥ { Tagse(n)- 249 keal

L

Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches
2 Sandwich(s)- 685 kcal

Abendessen
950 kcal, 549 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

e & _& _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
ﬁ 230 keal

k&> Veganer Wirstchen- & GemUse-Backblech
P4 720 kcal




Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Zwiebel
1 3/4 mittel (=6,4 cm &) (1979)
D frische Petersilie
5 1/4 Stangel (59)
D Tomaten
5 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (600g)
Kale-Blatter
D 13 1/2 0z (386Q)
D Knoblauch
3 1/3 Zehe(n) (109)
D Sellerie, roh
8 Stiel, mittel (19—20 cm) (313g)
D grine Paprika
3/8 grofl3 (689)

D gemischtes TiefklhlgemUse
3 1/4 Tasse (4399)

D Kartoffeln

3 klein (Durchm. 1,75-2,25") (2769)
D Brokkoli

3 Tasse, gehackt (2739g)
l:] Karotten

3 mittel (183g)

Hilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
3 Dose (13819)

D gerOstete Erdnlisse
10 EL (919)

Tempeh
D 1/2 Ibs (2279)

D Linsen, roh
13 1/4 EL (1609)

Suppen, Saucen und BratensoBen

l:] Apfelessig
1 3/4 EL (mL)

D Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

D Gemisebriihe (servierbereit)
4 Tasse(n) (mL)

Hot Sauce
D 1/2 EL (mL)

l:] Pasta-Sauce
2/3 Glas (ca. 680 g) (4489)

Gewiirze und Krauter

Balsamicoessig
D 1 3/4 EL (mL)

D Cajun-Gewlirz
1 0z (249)

D Salz
1TL (79)
D schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29g)

D getrockneter Dill
1/2 EL (19)

@FASTR

Backwaren

D Bagel
4 mittlerer Bagel (& 9—10 cm) (434q)
Brot

D 12 Scheibe (3849)

Getranke

Wasser
D 17 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434q)

D Proteinpulver, Vanille
2 Schopfer (je =80 ml) (62g)

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL)

D Olivendl
21/2TL (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

D Mayonnaise
4 TL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

Lachs
D 1/2 Ibs (2279)

D Kabeljau, roh
1 1/3 lbs (595¢)

Andere

D Ballaststoffreiches Muisli
2 Tasse (1209)

D Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

Tzatziki
D 1/4 Tasse(n) (569)

D vegane Wurst
17 1/4 oz (4899)

D gehackte Tomaten
5/6 Dose (ca. 795 g) (6629)

D Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)

Linsenpasta
D 2/3 Ibs (3029)

D Gefrorene Beerenmischung
1 Tasse (1369)

D Nahrhefe
5TL (69)

D Italienische Gewlrzmischung
1/2 EL (5g)

SuBwaren

Honig

D 1/3 Tasse (989)
Gelee

D 2 1/2 oz (709)



Obst und Fruchtsafte

Orange
l:] 4 Orange (616g9)

D Zitrone
2 klein (1099)

D Avocados
2 Avocado(s) (377g)

D Fruchtsaft
16 fl oz (mL)

D Zitronensaft
4 TL (mL)

Milch- und Eierprodukte

Butter
D 3/4 Stange (849)
l:] Kasestange

3 Stange (849)

Vollmilch
D 5 1/2 Tasse(n) (mL)

D Eiklar
1 1/2 Tasse (3659)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
3 1/2 Tasse (7919g)

D Cheddar
3/4 Tasse, gerieben (859)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (3009)

Ei(er)
D 4 grof3 (2009)

Getreide und Teigwaren

D Seitan
6 2/3 0z (1899)
D Langkorn-WeiBreis
1 1/2 Tasse (2789)
Snacks

D groBer Musliriegel
2 Riegel (749)

Frihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
2/3 Tasse(n) (549)



Recipes

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

Rahrei aus Eiweil3
122 kcal @ 13g Protein

79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal
(o]}
1/2 EL (mL)

Eiklar
1/2 Tasse (1229g)

Fir alle 3 Mahlzeiten:
(o]
11/2 EL (mL)

Eiklar
1 1/2 Tasse (3659)

1. EiweiB3 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 verriihren.

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

Ballaststoffreiches Musli
227 kcal @ 79 Protein @ 59 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:

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

2/3 Tasse (409) 2 Tasse (1209)

1. Musli und Milch in eine Schiissel geben und servieren.

Hlttenkase & Honig

1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
g“" «;_ﬁzw" Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:
R ﬂ Honig Honig
A== 2 TL (14g) 2 EL (429)

MagerHittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g)

MagerHttenkase (1% Fett)
1 1/2 Tasse (3399)

(.
T

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59607_2.0-162196_1.0-59602_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)
256 kcal @ 29¢g Protein @ 29 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

ol AT |
M’

& | Translation missing: de.for_single_meal

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (279)

Gefrorene Beerenmischung

1/2 Tasse (689)

1. Alle Zutaten in einem luftdichten Behélter vermischen.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

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

2 Schopfer (je =80 ml) (629)
Haferflocken (zarte Haferflocken)
2/3 Tasse(n) (549)

Gefrorene Beerenmischung

1 Tasse (1369)

2. Uber Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Servieren.

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s) - 241 kcal @ 79 Protein @ 79 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Bagel

1 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (699)
Butter

1/2 EL (79)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Bagel

2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (138g)
Butter

1 EL (149)

1. Den Bagel nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.

2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieBen.

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Cremiges Rihrei
182 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

= o Translation missing: de.for_single_meal

Volimilch
1/8 Tasse(n) (mL)
Butter
1 TL (59)
schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)
~ Salz
' 1 Prise (1g)
““ Ei(er)
2 groB3 (100g)

Die Eiermischung hineingief3en.

ok~ wpn =

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)
Butter

2 TL (99)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)

Ei(er)

4 grofB3 (2009)

Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heif3 ist.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Rihren zusammenschaben.
Vorgang wiederholen (ohne sténdig umzuriihren), bis das Ruhrei dick ist und keine flissigen Eier mehr vorhanden sind.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/824_1.0-42_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/57_0.5-44_1.0?from_pdf=true

1 Bagel(s) - 300 kcal @ 7g Protein

Mittagessen 1 [£
An Tag 1 essen

Einfacher Kichererbsensalat
817 kcal @ 429 Protein

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein

79 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Gelee

1 EL (21g)

Butter

1/2 EL (79)

Bagel

1 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (699)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gelee

2 EL (429)

Butter

1 EL (149)

Bagel

2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (1389)

1. Den Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad toasten.

2. Butter und Marmelade aufstreichen.
3. GenieBen.

169 Fett @ 88g Kohlenhydrate @ 399 Ballaststoffe

Zwiebel, diinn geschnitten
7/8 klein (619)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 3/4 Dose (7849)

frische Petersilie, gehackt

5 1/4 Stangel (59)
Apfelessig
1 3/4 EL (mL)

' Balsamicoessig

1 3/4 EL (mL)
Tomaten, halbiert
1 3/4 Tasse Cherrytomaten (261g)

0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 Orange(n)

Orange
2 Orange (308g)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_3.5-141_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Kése- und Guacamole-Tacos
3 Taco(s) - 525 kcal @ 23g Protein @ 439 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 Taco(s)

' Guacamole, abgepackt 1.
6 EL (93g)

Cheddar 5

3/4 Tasse, gerieben (859g) )

3.

4.

5.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 89 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1.

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

Milch

1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

| .| Vollmilch 1.

1 Tasse(n) (mL)

Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen und mit Antihaftspray einsprihen.

Den Kése (je 1/4 Tasse pro Taco) in die
Pfanne in kreisrunden Portionen streuen.

Den Kéase etwa eine Minute braten. Die Rander
sollten knusprig sein, wahrend die Mitte noch
blubbert und weich ist. Mit einem Spatel den
Ké&se auf einen Teller heben.

Schnell die Guacamole in die Mitte geben und
den Kéase vorsichtig zusammenklappen, bevor
er hart wird, sodass eine Taco-Schale entsteht.

Servieren.

Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2157_3.0-154_2.0-227_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeiBBer Reis

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

Translation missing: de.for_single_meal

Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)

L AT Wasser

Ry o N s 1/2 Tasse(n) (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (939)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)

2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und 15-18 Minuten

kécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Salatdressing

21/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

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

Linsennudeln
673 kcal @ 43g Protein @ 59 Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Linsenpasta
1/3 Ibs (1519)
Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Linsenpasta
2/3 Ibs (3029)
Pasta-Sauce
2/3 Glas (ca. 680 g) (4489)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung kochen.

2. Mit Sauce servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.5-691_1.5-20414_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Cajun-Kabeljau
21 0z - 655 kcal @ 108g Protein @ 21g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 21 oz
o] 1. Die Kabeljaufilets auf allen Seiten mit Cajun-
3 1'/2 TL (mI:) Gewilirz wiirzen.
Cajun-Gewiirz 2. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol
2 1/3 EL (169) .
erhitzen.

Kabeljau, roh

1 1/3 Ibs (595¢) 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.

Buttriger wei3er Reis
162 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Langkorn-WeiBreis 1. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel
2 2/3 EL (319) Wasser und Salz zum Kochen bringen.
3 ‘1,\/’g§l'zesrse(n) (mL) 2. Reis hinzufugen und umrlhren.
L2y Salz 3. Zudecken und die Hitze auf mittlere bis
- L 1 1/3 Prise (1g) niedrige Stufe reduzieren. Die richtige
“L G B Butter Temperatur erkennen Sie daran, dass etwas
' 12 EL (79) Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf

schwarzer Pfetfer bedeutet zu hohe Hitze.

2/3 Prise, gemahlen (0g) 4. 20 Minuten garen

NICHT DEN DECKEL ANHEBEN!
6. Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt
dafur, dass der Reis richtig gart.

7. Vom Herd nehmen und mit einer Gabel
auflockern, Butter unterriihren und mit Pfeffer
abschmecken. Servieren.

o

Gemischtes GemUse
3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse(n)

“ & gemischtes Tiefkiihigemiise 1. Nach Packungsanleitung zubereiten.
| 3/4 Tasse (1019)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/397_3.5-452_0.667-131_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkédse & Honig

1 Tasse(n) - 249 kcal @ 289 Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

o Translation missing: de.for_single_meal
# _ Honig
(: ¢ 4 TL (289)

1, MagerHiittenkase (1% Fett)
}A 1 Tasse (2269)

s SRS

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Honig

2 2/3 EL (569)
MagerHittenkése (1% Fett)
2 Tasse (4529g)

1. Huttenk&se in eine Schiissel geben und mit Honig betraufeln.

Vegetarische Kichererbsen-Sandwiches
685 kcal @ 32g Protein

2 Sandwich(s) -
Translation missing: de.for_single_meal

Zwiebel, gehackt

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
Sellerie, roh, gehackt

2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (279)
Kichererbsen, konserviert
2/3 Dose (299¢)

Brot

4 Scheibe (128g)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/3 TL (29)

getrockneter Dill

1/4 EL (1g)

Zitronensaft

2 TL (mL)

Mayonnaise

2 TL (mL)

179 Fett @ 799 Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gehackt

2/3 mittel (=6,4 cm @) (739g)
Sellerie, roh, gehackt

1 1/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (539)
Kichererbsen, konserviert
1 1/3 Dose (5979)

Brot

8 Scheibe (2569)
schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29g)

Salz

1/4 EL (49)

getrockneter Dill

1/2 EL (19)

Zitronensaft

4 TL (mL)

Mayonnaise

4 TL (mL)

1. Kichererbsen abtropfen lassen und abspllen. Kichererbsen in eine mittelgroBe Rihrschissel geben und mit einer Gabel
zerdriicken. Sellerie, Zwiebel, Mayonnaise (nach Geschmack), Zitronensaft, Dill, Salz und Pfeffer hinzufligen und
vermengen. Die Mischung kann bis zum Servieren im Kihlschrank aufoewahrt werden.

2. Die Mischung zwischen zwei Brotscheiben geben, wenn serviert werden soll. Nach Belieben mit zusatzlichem Gemdise

belegen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_2.0-210_2.0?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s) - 196 kcal @ 6g Protein @ 79 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:

Butter Butter

1/2 EL (79) 11/2 EL (219)

Bagel Bagel

1/2 mittlerer Bagel (& 9-10 cm) (539) 1 1/2 mittlerer Bagel (J 9-10 cm) (1589)

1. Den Bagel nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieBen.

Kéase-Stick
1 Stlick - 83 kcal @ 79 Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:
Kéasestange Kéasestange
o 1 Stange (28g) 3 Stange (849)
\ .

JlIA
l\"

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (18g) 6 EL (559)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/43_0.5-152_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Snacks 24
An Tag 4 und Tag 5 essen

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
groBer Misliriegel groBer Misliriegel
1 Riegel (379) 2 Riegel (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (1549) 2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
] Volimilch Vollmilch
| 1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

f
A

F_R

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/137_1.0-141_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Toast mit Butter und Marmelade
2 Scheibe(n) - 267 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

j [Eﬂ Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:
f " Gelee Gelee
2TL (149) 4 TL (289)
Butter Butter
2 TL (99) 4 TL (189)
Brot Brot
2 Scheibe (649) 4 Scheibe (128¢)

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

Ger0stete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (18g) 4 EL (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
Sellerie, roh Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59_2.0-144_0.5-58106_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [

An Tag 1 essen

Gerfstete Tomaten
2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 2g Protein

g¢. Ergibt 2 1/2 Tomate(n)

.:“., Tomaten

8 2 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (2289)
Ol

- 21/2TL (mL)

Milch
1 3/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 139 Protein

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

Vollmilch

f 1 3/4 Tasse(n) (mL)

Einfacher Lachs

8 0z - 513 kcal @ 469 Protein @ 369 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
(o]

" 1/2 EL (mL)

Lachs

1/2 lbs (2279)

129 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel
halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind.
Servieren.

149 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

1. Lachs mit Ol einreiben und mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Entweder in der Pfanne braten oder im Ofen
backen: PFANNENBRATEN: Eine Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen. Den Lachs in die
Pfanne legen, bei Haut vorhanden zuerst mit
der Hautseite nach unten. Etwa 3—4 Minuten
auf jeder Seite braten, oder bis der Lachs
goldbraun und durchgegart ist. BACKEN: Den
Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Die
gewdrzten Lachsfilets auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. 12—15 Minuten
backen, bis der Lachs sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst.

3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.5-227_1.75-89_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
628 kcal @ 52¢g Protein

299 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Tempeh, grob gehackt
1/2 Ibs (2279)

Tzatziki

1/4 Tasse(n) (569)
Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

288 kcal @ 69 Protein

Abendessen 3 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

19g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst

5/8 klein (369)
Avocados, gehackt

- 5/8 Avocado(s) (1269)

Kale-Blatter, gehackt
5/8 Bund (106g)

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker

865 kcal @ 629 Protein

219 Fett @ 103g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

5/6 Zehe(n) (39)

Sellerie, roh, gehackt

1 1/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (509)
griine Paprika, entkernt und gehackt
1/4 groB3 (349)

vegane Wurst, in Scheiben geschnitten
1/4 Ibs (959)

Seitan, in Wiirfel geschnitten
1/4 Ibs (959)

gehackte Tomaten, mit Saft

3/8 Dose (ca. 795 g) (3319g)
Langkorn-WeiBreis

6 2/3 EL (779)

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

Hot Sauce

1 TL (mL)

Zwiebel, gehackt

1/4 groB3 (31g)

Olivenél

11/4 TL (mL)

Cajun-Gewlirz

2 TL (49)

.0l

in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Tempeh mit etwas Salz hinzufligen und unter
gelegentlichem Rihren braten, bis es knusprig

ist.

. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingie3en.

Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3
Minuten.

. Tofu mit Tzatziki servieren.

. 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 wiirzen.

Servieren.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

1 2/3 Zehe(n) (5g)

Sellerie, roh, gehackt

2 1/2 Stiel, mittel (19—-20 cm) (100g)
griine Paprika, entkernt und gehackt
3/8 grofB3 (689)

vegane Wurst, in Scheiben geschnitten
6 2/3 0z (1899g)

Seitan, in Wiirfel geschnitten

6 2/3 0z (1899)

gehackte Tomaten, mit Saft

5/6 Dose (ca. 795 g) (6629)
Langkorn-WeiBreis

13 1/3 EL (1549)

Gemuiisebriihe (servierbereit)

5/6 Tasse(n) (mL)

Hot Sauce

1/2 EL (mL)

Zwiebel, gehackt

3/8 grofB3 (639)

Olivendl

21/2TL (mL)

Cajun-Gewiirz

1 1/4 EL (89)

1. Den Boden eines 4-Quart-Slow-Cooker-Topfes mit Olivendl betraufeln. Tomaten mit Saft, Seitan, Wurst, Zwiebel, griine
Paprika, Sellerie, Gemiisebriihe, Knoblauch, scharfer Sauce und Cajun-Gewdrz in den Topf rihren.\r\nAuf Low 4 Stunden
garen. Reis hinzufligen und auf High weitergaren, bis der Reis durchgegart ist, etwa 30 Minuten.

Fruchtsaft


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/120434_2.0-396_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/204_1.667-155_1.0?from_pdf=true

1 Tasse - 115 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

1 Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
16 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [

An Tag 5 essen

Linsensuppe mit Gemise
925 kcal @ 589 Protein @ 59 Fett @ 130g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe

gemischtes Tiefkiihigemiise
2 1/2 Tasse (3379)
Knoblauch

1 2/3 Zehe(n) (59)

Néhrhefe

5TL (69)

Kale-Blatter

1 2/3 Tasse, gehackt (679)

. Gemiisebriihe (servierbereit)
3 1/3 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

13 1/3 EL (160g)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Zitrone, ausgepresst
1/4 Klein (15g)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Kale-Blatter, gehackt
—1/4 Bund (43g)

. Alle Zutaten in einen groB3en Topf geben und

zum Kochen bringen.\r\n15-20 Minuten kochen
lassen, bis die Linsen weich sind.\r\nMit Salz
und Pfeffer abschmecken. Servieren.

. Alle Zutaten in eine Schissel geben.
. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in

den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado
cremig wird und den Griinkohl Gberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/871_3.333-396_0.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein

159 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

~ Translation missing: de.for_single_meal

Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)
Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (859)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst
1 klein (589)
Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (201g)
Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (170g)

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 wlirzen. Servieren.

Veganer Wirstchen- & Gemuse-Backblech
720 kcal @ 49¢g Protein @ 329 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

8

) . Translation missing: de.for_single_meal

. Kartoffeln, in Spalten geschnitten

1 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1389)
vegane Wurst, in mundgerechte Stiicke
geschnitten

1 1/2 Warstchen (1509)

Italienische Gewiirzmischung

1/4 EL (39)

(o]

+ 1EL (mL)

Brokkoli, gehackt

1 1/2 Tasse, gehackt (1379)
Karotten, in Scheiben geschnitten
1 1/2 mittel (929g)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kartoffeln, in Spalten geschnitten

3 klein (Durchm. 1,75-2,25") (2769)
vegane Wurst, in mundgerechte Stiicke
geschnitten

3 Wiirstchen (300g)

Italienische Gewiirzmischung

1/2 EL (59)

o]

2 EL (mL)

Brokkoli, gehackt

3 Tasse, gehackt (2739)

Karotten, in Scheiben geschnitten
3 mittel (1839)

2. Gemiise mit O, italienischer Wiirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.
3. Gemduse und Wurstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umrihren zur Mitte hin etwa 35 Minuten résten,

bis das Gemiise weich und die Wirstchen goldbraun sind. Servieren.

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 489 Protein

Translation missing: de.for_single_meal

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

2 Schopfer (je 80 ml) (629)

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fir alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

14 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.0-51747_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

