Meal Plan - 1000-Kalorien pescetarischer eiweil3reicher

Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1043 kcal @ 108g Protein (42%)

Frahstick
205 kcal, 13g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

&« Einfache Rihreier
& & 2Ei(er)- 159 kcal

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

Abendessen
235 kcal, 25g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

'h,,a-/ X\ Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
Sk *f;é? Zucchinihalfte(n)- 96 kcal
,f,i- R e

Day 2 1043 kcal @ 108g Protein (42%)

Frihstick
205 kcal, 13g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Lem Einfache Rihreier
o ¢ 2 Ei(er)- 159 keal

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

Abendessen
235 kcal, 259 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

(e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

@ P Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara

‘{;“‘é" 1 Zucchinihalfte(n)- 96 kcal

369 Fett (31%) @ 60g Kohlenhydrate (23%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
385 kcal, 219 EiweiB3, 369 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

RL *. le¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t‘? 41 Becher- 131 kcal
Tomatensuppe
i 1/2 Dose- 105 kcal
Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal
Proteinergéanzung(en)

220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kceal

369 Fett (31%) @ 60g Kohlenhydrate (23%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
385 kcal, 219 EiweiB3, 36g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

RL *, l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t‘t 41 Becher- 131 kcal
Tomatensuppe
a 1/2 Dose- 105 kcal
Gerostete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal
Proteinerganzung(en)

220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1019 keal @ 100g Protein (39%) @ 30g Fett (27%) @ 65g Kohlenhydrate (25%) @ 22g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
205 kcal, 12g EiweiB3, 249 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

AW Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@ /1 Toast(s)- 206 kcal
a

Abendessen
305 kcal, 12g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

= Fladenbrot-Brokkoli-Pizza

i Milch
| 1 Tasse(n)- 149 kcal

Mittagessen
290 kcal, 28g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Vegane Crumbles
@ 1 1/4 Tasse(n)- 183 kcal
Proteinergédnzung(en)

220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4 1019 kcal @ 100g Protein (39%) @ 30g Fett (27%) @ 65g Kohlenhydrate (25%) @ 22g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
205 kcal, 12g EiweiB3, 249 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

AW Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@ ] 1 Toast(s)- 206 keal
=

Abendessen
305 kcal, 12g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

= |adenbrot-Brokkoli-Pizza

; Milch
| 1 Tasse(n)- 149 kcal

Mittagessen
290 kcal, 28g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n)- 183 kcal

il

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1056 kcal @ 949 Protein (36%) @ 409 Fett (34%) @ 60g Kohlenhydrate (23%) @ 21g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
205 kcal, 12g EiweiB3, 249 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

AW Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@ /1 Toast(s)- 206 kcal
a

Abendessen
320 kcal, 209 EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

e Lachs & Artischocken-Salat
PZ 210 keal

Gerostete Mandeln
'ﬁ‘ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Day 6 1024 kcal @ 969 Protein (37%) @ 469 Fett (41%) @ 43g Kohlenhydrate (17%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick
175 kcal, 14g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

c""a Proteinreiche Ruhreier

S o
o *ﬁ&/. 99 kcal

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

Abendessen
320 kcal, 20g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

e Lachs & Artischocken-Salat
PHWT 210 keal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Mittagessen
310 kcal, 14g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

. Kase-Stick
\\‘k 1 Stiick- 83 kcal
r‘u Muschel-Chowder

2SN 1/2 Dose- 182 kcal

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
310 kcal, 14g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

. Kase-Stick
\\\k 1 Stiick- 83 kcal
?E» < Muschel-Chowder

2 e 1/2 Dose- 182 kcal

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7 1000 kcal @ 91g Protein (36%) @ 30g Fett (27%) @ 749 Kohlenhydrate (30%) @ 18g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
175 kcal, 14g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

p Proteinreiche Rihreier

*&‘b 99 kcal

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

| =

Abendessen
290 kcal, 12g EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

P Griechischer Veggie-Burger
a‘ 1 Burger(s)- 288 kcal

Mittagessen
320 kcal, 16g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

; Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 keal

(. SuBkartoffelpiree
92 kcal
o

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Andere

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

|:| Hulttenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

Tzatziki
D 1/8 Tasse(n) (289)

D Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Zucchini
1 grof3 (3239)

|:| Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (319q)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (1429)

|:| Knoblauch
1 1/2 Zehe(n) (59)

|:| Brokkoli
4 EL, gehackt (239)

|:| Artischocken, aus der Dose
2/3 Tasse Herzen (1129g)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

|:| SiBkartoffeln
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1059)

Milch- und Eierprodukte

D Ziegenkase
1 0z (289)

Ei(er)

D 6 grof3 (3009)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3 EL (539)

Kése
D 2 EL, gerieben (149)
D Vollmilch

3 Tasse(n) (mL)

D Késestange
2 Stange (569)

|:| MagerHuttenkése (1% Fett)
4 EL (579)

Suppen, Saucen und BratensoBen

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
9 1/4 EL, ganz (839)

Fette und Ole

D 2 1/2 TL (mL)

D Olivenol
3/4 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

|:| Kiwi
4 Frucht (2769)

Getranke

|:| Wasser
14 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
3/4 Dose (3369)

|:| vegetarische Burgerkrimel
2 1/2 Tasse (2509)

D Tempeh
2 0z (579)

Backwaren

Brot
D 3 Scheibe(n) (969)

D Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

D Hamburgerbrétchen
1 Brotchen (519)

Gewlrze und Krauter

D Salz

29 (29)
schwarzer Pfeffer
D 1/4 g (0g)

Fisch- und Schalentierprodukte



Pasta-Sauce
D 4 EL (659)

|:| Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1 Dose (ca. 300 g) (2989)

D PizzasoBe
2 EL (329)

|:| Konservierte Clam Chowder
1 Dose (ca. 525 g) (5199)

[]

Lachs aus der Dose
6 0z (1709)



Recipes @ETEOSNTGRR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Ruhreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (200g)

2 groB3 (100g) 0]

ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingieB3en.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.
Kiwi
1 Kiwi - 47 kcal @ 19 Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kiwi
iwi
Kiwi 2 Frucht (1389)

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-114725_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
1 Toast(s) - 206 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 3/4 Dose (3369)

1/4 Dose (1129g) Tomaten

Tomaten 12 Scheibe(n), diinn/klein (180g)
4 Scheibe(n), diinn/klein (60g) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 3 EL (539)

1 EL (189) Brot

Brot 3 Scheibe(n) (969)

1 Scheibe(n) (329)

1. Brot toasten, falls gewlinscht.\r\nKichererbsen in einer mittelgroBen Schussel mit der Riickseite einer
Gabel zerdriicken, bis sie anfangen, cremig zu werden.\r\nGriechischen Joghurt unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.\r\nDie Kichererbsenmischung auf das Brot streichen und mit
Tomatenscheiben belegen. Servieren.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinreiche Ruhreier
99 kcal @ 10g Protein @ 69 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal MagerHiittenkéase (1% Fett)
MagerHiittenkase (1% Fett) 4 EL (579)

2 EL (289) (o]}

(o]} 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Ei(er)

Ei(er) 2 groB (1009)

1 groB3 (509)

1. Eier und Huttenk&se in einer kleinen Schiissel mit einer Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen und die Eiermischung hineingieBen.

3. Wenn die Eier zu stocken beginnen, rihren und weitergaren, bis die Eier eingedickt sind und keine
fliissigen Stellen mehr vorhanden sind.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192896_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29882_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

F— de.for_single_meal Vollmilch

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Huttenk&se & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkase & Fruchtbecher
Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340q9)
1 Becher (170g)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Tomatensuppe

1/2 Dose - 105 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Konzentrierte
Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
Dosen-Tomatensuppe 1 Dose (ca. 300 g) (2989)

1/2 Dose (ca. 300 g) (1499)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 5g Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-163_0.5-145_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Mandeln

Mandeln 1/3 Tasse, ganz (489q)
2 2/3 EL, ganz (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
108 kcal @ 5g Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

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

Olivendl
Olivendl 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Lima-Bohnen, tiefgefroren
Lima-Bohnen, tiefgefroren 1/2 Packung (=285 g) (1429)
1/4 Packung (=285 g) (719) Salz
Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise, gemahlen (0g)

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Limabohnen gemaR Packungsangabe kochen.
2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufligen; umrihren, bis sich (Butter) geschmolzen hat.
3. Servieren.

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n) - 183 kcal @ 23g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegetarische Burgerkriimel

vegetarische Burgerkriimel 2 1/2 Tasse (2509)
1 1/4 Tasse (1259)

1. Crumbles geman Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wlrzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/385_1.0-115821_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Kése-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
W Kéasestange 2 Stange (569)

— 1 Stange (289g)
\\I\l \ \\l\e\
N

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Muschel-Chowder
1/2 Dose - 182 kcal @ 6g Protein @ 11g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Konservierte Clam Chowder

Konservierte Clam Chowder 1 Dose (ca. 525 g) (5199)
1/2 Dose (ca. 525 g) (2609)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Kiwi

1 Kiwi - 47 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kiwi
Kiwi 2 Frucht (1389)

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_1.0-164_0.5-114725_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
82 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Olivenol

1 TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

SuBkartoffelptree
92 kcal @ 2g Protein @ 0Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

g

- SuiBkartoffeln
- 1/2 StBKkartoffel, 12,5 cm lang (105g)

Einfaches Tempeh
2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

1. Zuckerschoten geman den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenél betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wirzen.

. StBkartoffeln mit einer

Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kiihl genug sind,

die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_1.0-27073_0.5-116595_0.5?from_pdf=true

Ergibt 2 oz
ol

1 TL (mL)

Tempeh

2 0z (579)

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Protein-Griechischer Joghurt

1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

T e Translation missing:
’ : de.for_single_meal

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.

Gefullte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara

. Tempeh in die gewlinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wdlrzen.

. 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.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (3009)

1 Zucchinihélfte(n) - 96 kcal @ 5g Protein @ 5g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116580_1.0-2333_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Zucchini
Zucchini 1 groB3 (3239)
1/2 grofB3 (1629) Ziegenkéase
Ziegenkéase 1 0z (289)
. 1/20z (149) Pasta-Sauce
. Pasta-Sauce 4 EL (659)

2 EL (33g)

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 fillen 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

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza
156 kcal @ 59 Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

g ) BT

~=7

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

Knoblauch, fein gewiirfelt

Knoblauch, fein gewiirfelt 1 1/2 Zehe(n) (59)
3/4 Zehe(n) (29) Kéase
Kase 2 EL, gerieben (149)
1 EL, gerieben (79) Naan-Brot
Naan-Brot 1/2 Stlck(e) (459)
i =F | 1/4 Stiick(e) (239) Olivendl
- o s s Olivendl 3/4 EL (mL)
" 1 TL (mL) Salz
Salz 1/2 Prise (0g)
1/4 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 Prise (0g)
1/4 Prise (0g) PizzasoBe
PizzasoBe 2 EL (329)
1 EL (169) Brokkoli
Brokkoli 4 EL, gehackt (239)

2 EL, gehackt (11q)

1. Den Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.\r\nDie Halfte des Ols mit dem gehackten Knoblauch
vermischen. Die Halfte der Mischung auf dem Naan verteilen.\r\nlm Ofen etwa 5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen und PizzasoBe darauf verstreichen, mit Brokkoli und Kase belegen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.\r\nWieder fir weitere 5 Minuten in den Ofen geben und anschlieBend 2—-3 Minuten unter
den Girill legen. Das Brot beim Braunen genau beobachten, damit es nicht zu dunkel wird.\r\nAus dem
Ofen nehmen, mit dem restlichen Olivendl betraufeln und kurz abkihlen lassen, damit es sich schneiden
lasst. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/864_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

F— de.for_single_meal Volimilch

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Lachs & Artischocken-Salat
210 kcal @ 179 Protein @ 10g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten, halbiert

Tomaten, halbiert 2/3 Tasse Cherrytomaten (99g)
1/3 Tasse Cherrytomaten (509) Balsamico-Vinaigrette
Balsamico-Vinaigrette 4 EL (mL)

2 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (90g)

1 1/2 Tasse (459) Artischocken, aus der Dose
Artischocken, aus der Dose 2/3 Tasse Herzen (1129g)

1/3 Tasse Herzen (569) Lachs aus der Dose

Lachs aus der Dose 6 0z (1709)

3 0z (859)

1. Einen Teller mit Blattsalaten belegen und Lachs, Artischocken und Tomaten darauf anrichten. Mit
Balsamico-Vinaigrette betraufeln und servieren.

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20607_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4
An Tag 7 essen

Griechischer Veggie-Burger
1 Burger(s) - 288 kcal @ 129 Protein @ 79 Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Burger(s)

- Tzatziki 1. Den Veggie-Burger nach
) 1/8 Tasse(n) (289) Packungsanweisung
- - ‘ ';%n;:;iegle mittel (=0,6 cm dick) (40g) zubereiten.
Veggie-Bﬁrger-Patty ° 2. Die Broétchen nach
1 Patty (719) Wunsch toasten.
Hamburgerbroétchen 3. Den gekochten Veggie-
1 Brétchen (51g) Burger auf das untere

Brotchen legen und mit
Tomatenscheiben belegen.

4. Tzatziki auf das obere
Brotchen streichen und
das Burgerbrétchen
schlieBen.

5. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schopfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/199233_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

