Meal Plan - 1100-Kalorien pescetarischer

Intervallfasten-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 1060 kcal @ 109g Protein (41%)

Mittagessen
435 kcal, 39g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

'4 In der Pfanne gebratener Tilapia
W 6 0z- 223 keall

' Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 108 keal

- Instant-Kartoffelptree

v“ 103 keal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweif3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day 2 1060 kcal @ 109g Protein (41%)

Mittagessen
435 kcal, 39g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

~1 In der Pfanne gebratener Tilapia
W) 6 0z- 223 keal

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
108 kcal

Instant-Kartoffelptiree

o

v" 103 keal

Proteinergédnzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

30g Fett (25%) @ 78g Kohlenhydrate (30%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Abendessen

460 kcal, 339 EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 12g Fett
== =7 Httenkése & Honig

T J3/4 Tasse(n)- 187 keal

. w,,-

WeiBBer Reis
3/8 Tasse gekochter Reis- 82 kcal

30g Fett (25%) @ 78g Kohlenhydrate (30%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
460 kcal, 33g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

;?‘""Tﬁ?{ Huttenkase & Honig
N v+ ¥ 3/4 Tasse(n)- 187 kcal

[ ——

WeiBer Reis
3/8 Tasse gekochter Reis- 82 kcal




Day 3 1090 kcal @ 919 Protein (33%) @ 459 Fett (37%) @ 60g Kohlenhydrate (22%) @ 21g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
510 kcal, 25¢g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 299 Fett 415 kcal, 30g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Couscous
100 kcal

2 Gemischtes GemUse

-~

s = 13/4 Tasse(n)- 170 kcal
@ ™™ Einfacher Tofu E )!Es‘ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
[ 2 8 0z- 342 kcal 314 kcal

(A2

Proteinergédnzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day 4 1090 keal @ 919 Protein (33%) @ 459 Fett (37%) @ 60g Kohlenhydrate (22%) @ 21g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
510 kcal, 25¢g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 299 Fett 415 kcal, 30g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett
7 48 7 Gemischtes GemUse ™W Couscous

- = =1 3/4 Tasse(n)- 170 kcal 100 kcal

& == Einfacher Tofu e Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
[0 g 8 0z- 342 kcal 314 kcal

”

Proteinergéanzung(en)

165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 5 1107 keal @ 929 Protein (33%) @ 569 Fett (45%) @ 48g Kohlenhydrate (17%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
475 kcal, 259 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 28g Fett 470 kcal, 30g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Seitan-Salat
359 kcal

Caesar-Salat-Wrap
.. 1 Wrap- 393 keal

Gemischte Nlsse

Kase-Stick
b% 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

“). 1 Stick- 83 keal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 6 1107 keal @ 929 Protein (33%) @ 569 Fett (45%) @ 48g Kohlenhydrate (17%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
475 kcal, 25g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 28g Fett 470 kcal, 30g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 279 Fett
Caesar-Salat-Wrap Seitan-Salat
359 kcal

. 1 Wrap- 393 kcal

Gemischte Nlsse

Kase-Stick
9% 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

~) 1 Stick- 83 keal

Proteinergédnzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 keal

Day 7 1134 kcal @ 969 Protein (34%) @ 469 Fett (37%) @ 68g Kohlenhydrate (24%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen

475 kcal, 299 Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 495 kcal, 31g Eiweil3, 489 netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett
=55, Huttenkése & Honig ; Couscous

iy, v+ ¥ 1/2 Tasse(n)- 125 keal 201 kcal

Kéase- und Guacamole-Tacos
2 Taco(s)- 350 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Proteinergéanzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
11 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
L] 3/4 bs (3369)

Gewilirze und Krauter

Salz
D 1/8 0z (49)

D schwarzer Pfeffer
11/29(19)

Fette und Ole

D Olivendl
1 0z (mL)

D 2 1/2 0z (mL)

] Caesar-Dressing
2 EL (299)

Salatdressing
L] 2 EL (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (2429)

] Kartoffelplree-Mischung
2 0z (579)

Zucchini
D 2 grof3 (6469)

|:| gemischtes TiefklihlgemUse
3 1/2 Tasse (4739)

|:| Roémersalat
8 Blatt innen (489)

D Tomaten
2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2669)

|:| Zwiebel
2 EL, gehackt (20g)

D frischer Spinat
4 Tasse(n) (1209)

SuBwaren

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-WeiB3reis
4 EL (469)

] Instant-Couscous, gewdrzt
2/3 Schachtel (=165 g) (110g)

Seitan
D 6 0z (1709)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
1/2 Tasse (1309)

l:l Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Tempeh
L] 3/4 Ibs (3409)

D fester Tofu
1 Ibs (4549)

Andere

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

D Nahrhefe
2 TL (39)

] Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

Backwaren

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

Obst und Fruchtsafte

l:l Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)

Nuss- und Samenprodukte

l:l Gemischte Niisse
4 EL (349)



Honig
L] 2 2/3 EL (569)

Milch- und Eierprodukte

D MagerHuttenkase (1% Fett)
2 Tasse (4529)

Ziegenkase
D 2 0z (579)

Ei(er)
D 4 grof3 (2009)
Parmesan
D 1 EL (59)

D Kasestange
2 Stange (569)

] Cheddar
1/2 Tasse, gerieben (579)



Recipes @ EASTR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
6 0z - 223 kcal @ 349 Protein @ 10g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tilapia, roh

Tilapia, roh 3/4 Ibs (3369)

6 0z (168g) Salz

Salz 4 Prise (39)

2 Prise (29) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)
2 Prise, gemahlen (19g) Olivendl

Olivenél 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1. Tilapiafilets kalt abspulen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen; den Tilapia im hei3en Ol braten, bis der
Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen Iasst, etwa 4 Minuten pro Seite. Sofort servieren.

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
108 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Gefrorene griine Bohnen
Gefrorene griine Bohnen 2 Tasse (2429)

1 Tasse (121Q) Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)

3/4 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise (0g)

3/4 Prise (0g)

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

Instant-Kartoffelplree
103 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_1.0-383_1.5-116_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffelpiliree-Mischung

Kartoffelpliree-Mischung 2 0z (579)
1 0z (289)

1. Kartoffelplree gemani den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Probieren Sie bei Nichtgefallen verschiedene Marken; manche sind deutlich besser als andere.

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gemischtes GemUse
1 3/4 Tasse(n) - 170 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

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

gemischtes Tiefkiihlgemiise
gemischtes Tiefkiihlgemiise 3 1/2 Tasse (4739)

® 1 3/4 Tasse (2360)

L]

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Einfacher Tofu
8 0z - 342 kcal @ 189 Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

,_,,I\\‘ g Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
\ \\ - el de.for_single_meal fester Tofu
' fester Tofu 1 lbs (4549)
1/2 lbs (2279) Ol
ol 2 2/3 EL (mL)
4TL (mL)

1. Tofu in die gewlinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wdrzen.

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 Hélfte wenden, bis er goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_3.5-116597_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Caesar-Salat-Wrap
1 Wrap - 393 kcal @ 18g Protein @ 239 Fett @ 269 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Roémersalat, in mundgerechte

Roémersalat, in mundgerechte Stiicke zerrissen

Stiicke zerrissen 8 Blatt innen (489)

4 Blatt innen (249) Ei(er), hartgekocht und in
Ei(er), hartgekocht und in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 4 grofB (2009)

2 groB3 (100g) Tomaten, in Scheiben
Tomaten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/2 Rispentomate / Pflaumentomate 1 Rispentomate / Pflaumentomate
(319) (629)

Caesar-Dressing Caesar-Dressing

1 EL (159) 2 EL (299)

Weizentortillas Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) 2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(499) (989)

Zwiebel Zwiebel

1 EL, gehackt (109) 2 EL, gehackt (20g)

Parmesan Parmesan

1/2 EL (39) 1 EL (59)

1. Rdémersalat, Zwiebel, Kase und Dressing vermengen, bis alles bedeckt ist.

2. Die Salatmischung gleichmaBig l&angs in die Mitte jeder Tortilla geben. Mit den in Scheiben
geschnittenen hartgekochten Eiern und Tomaten belegen.

3. Ein Ende der Tortilla etwa 2,5 cm Uber die Fillung klappen; die rechte und linke Seite Uber das gefaltete
Ende schlagen, so dass sie Uberlappen. Bei Bedarf mit einem Zahnstocher fixieren.

Kése-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
Kéasestange 2 Stange (569)
\_\\ 1 Stange (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/488_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Huttenkase & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 149 Protein

7
(
\\s

- "‘31‘5/, Ergibt 1/2 Tasse(n)
Honig
2 TL (149)
MagerHiittenkése (1% Fett)
B

1/2 Tasse (1139g)

1.

:’“‘Y/l
%

. v

L) .

Kéase- und Guacamole-Tacos

2 Taco(s) - 350 kcal @ 15g Protein @ 299 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Taco(s)

Guacamole, abgepackt 1.
4 EL (629)
Cheddar
1/2 Tasse, gerieben (579)

1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Hittenkase in eine
Schiissel geben und mit
Honig betraufeln.

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

. Den Kase (je 1/4 Tasse

pro Taco) in die Pfanne in
kreisrunden Portionen
streuen.

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

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

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_1.0-2157_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

HUttenkése & Honig
3/4 Tasse(n) - 187 kcal @ 21g Protein @ 29 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

‘_’ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Honi
F onig

g Honig 2 EL (42g)
(\ 'W 1 EL (219) MagerHiuttenkése (1% Fett)
\ , )/ MagerHiittenkése (1% Fett) 1 1/2 Tasse (3399)
p N 3/4 Tasse (170g)
- f—-
hi 4._.‘-; V.;,,- \

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

WeiB3er Reis
3/8 Tasse gekochter Reis - 82 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 4 EL (469)
R 2 EL (239) Wasser
: ) Wasser 1/2 Tasse(n) (mL)
N I 1/4 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 umrthren.

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

Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
2 Zucchinihalfte(n) - 192 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_1.5-390_0.75-2333_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Zucchini
Zucchini 2 groB3 (6469)
1 grof3 (323q) Ziegenkase
Ziegenkéase 2 0z (579)
. 10z (289) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 1/2 Tasse (1309)

4 EL (65g)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

2. Eine Zucchini der Lange nach halbieren.

3. Mit einem Lbffel etwa 15 % des Inneren herauskratzen, sodass eine flache Mulde entlang der Lange
entsteht. Das Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce flillen und mit Ziegenkase belegen.

5. Auf ein Backblech setzen und ca. 15-20 Minuten backen. Servieren.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Couscous
100 kcal @ 4g Protein @ Og Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal ..
—singie_ Instant-Couscous, gewiirzt

Instant-Couscous, gewiirzt 1/3 Schachtel (=165 g) (559)
1/6 Schachtel (=165 g) (279)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
314 kcal @ 269 Protein @ 15¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/548_0.5-120434_1.0?from_pdf=true

. @77 Translation missing:

de.for_single_meal

Tempeh, grob gehackt

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh, grob gehackt
1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) Ol

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Tzatziki

Tzatziki 1/4 Tasse(n) (569)

1/8 Tasse(n) (289) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 4 EL (mL)

2 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufigen und unter
gelegentlichem Ruhren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieB3en. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3 Minuten.
3. Tofu mit Tzatziki servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Seitan-Salat
359 kcal @ 27g Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, halbiert

12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029) Seitan, zerbroselt oder in
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 6 0z (1709)

3 0z (859) frischer Spinat

frischer Spinat 4 Tasse(n) (1209)

Avocados, grob gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, halbiert

2 Tasse(n) (60g) Salatdressing
Salatdressing 2 EL (mL)

1 EL (mL) Nahrhefe
Nahrhefe 2 TL (39)

1 TL (19) ol

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzufigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Gemischte Nisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 4 EL (349)
2 EL (179g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 4
An Tag 7 essen

Couscous
201 kcal @ 79 Protein @ 0Og Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Instant-Couscous, gewiirzt 1. Den Anweisungen auf der
1/3 Schachtel (=165 g) (559) Verpackung folgen.

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 249 Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz

Ol 1. Tempeh in die gewiinschte
2 TL (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 5-7
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/548_1.0-116595_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

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

Wasser 10 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Proteinpulver 10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

1 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (47g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

