Meal Plan - 1300-Kalorien pescetarischer eiweil3reicher

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 1357 kcal @ 124g Protein (36%)

Frahstick
165 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

Snacks
230 kcal, 7g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Ameisen auf einem Baumstamm

[~ 184 kcal
\

Kiwi
“ 1 Kiwi- 47 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kceal

58g Fett (38%) @ 60g Kohlenhydrate (18%) @ 26g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
360 kcal, 23g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

&> Zuckerschoten mit Butter
% 107 kcal

Abendessen
330 kcal, 26g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

““ Avocado-Thunfischsalat
) 4 ;218 kecal
A

; Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal




Day 2 1335 kcal @ 131g Protein (39%)

Frihstick
165 kcal, 8g Eiweif3, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

=
e

Snacks
230 kcal, 7g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

o) Ameisen auf einem Baumstamm
\ 184 kcal
’ Kiwi

1 Kiwi- 47 kcal
Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

Day 3 1286 kcal @ 133g Protein (41%)

FrOhstick
165 kcal, 8g Eiweif3, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
e 163 kal
Ly

Snacks

170 kcal, 5g Eiwei3, 15g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

= Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

49g Fett (33%) @ 70g Kohlenhydrate (21%) @ 22g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
370 kcal, 279 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Deli-Sandwich mit Hummus & GemUse
1 Sandwich(es)- 370 kcal

Abendessen
300 kcal, 299 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

§ 2 Vegane Wurst

1 Wurst(en)- 268 kcall

Griine Bohnen
32 kcal

43¢ Fett (30%) @ 74g Kohlenhydrate (23%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
370 kcal, 279 EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Deli-Sandwich mit Hummus & GemiUse
1 Sandwich(es)- 370 kcal

W i e E.i\

o

Abendessen
310 kcal, 33g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

(R Gurkenscheiben
»4‘3 1/4 Gurke- 15 kcal
.a Teriyaki-Seitan-Wings

4 Unze Seitan- 297 kcal



Day 4 1342 kcal @ 123g Protein (37%)

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

«. = Einfache Ruhreier

@‘i 2 Ei(er)- 159 keal

_——

Kiwi
“ 1 Kiwi- 47 keal

Snacks
170 kcal, 5g Eiwei3, 15g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

8 Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

Proteinerganzung(en)
275 keal, 619 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kceal

Day
5

Frahstick

205 kcal, 13g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

& .« Einfache Ruhreier

@“\ 2 Ei(er)- 159 kcal

-

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

Snacks
170 kcal, 5g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

S8 Grapefruit
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

49¢ Fett (33%) @ 87g Kohlenhydrate (26%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
385 kcal, 11g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

~ Tortilla-Chips
L85 141 keal
g3 Erdbeeren
-~ 1 Tasse(n)- 52 keal

-4

; & Gewlrztes Tofu-Pesto-Sandwich
1 :gd 1/2 Sandwich(es)- 190 kcal

Abendessen
310 kcal, 33g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

O Gurkenscheiben
R () /4 Gurke- 15 kcal
D Teriyaki-Seitan-Wings
' 4 Unze Seitan- 297 kcal

1318 kcal @ 120g Protein (36%) @ 359 Fett (24%) @ 104g Kohlenhydrate (32%) @ 279 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
315 kcal, 15¢g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

W Linsen- & Tomaten-Pasta
‘X 316 kcal

Abendessen
355 kcal, 26g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

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

SuBkartoffelspalten
174 keal




Day
6

Frahstick
230 kcal, 12g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Sl Avocado-Toast
2 1 Scheibe(n)- 168 kcal

}i"‘;;‘ Ruhrei aus Eiweil3
M55 61 keal

Snacks
160 kcal, 18g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal
¢ Thunfisch-Gurken-H&appchen

B9 ) 115 keal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 7 1255 kcal @ 1169 Protein (37%)

Frahstick
230 kcal, 12g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

S Avocado-Toast
2 1 Scheibe(n)- 168 kcal

N
}?“;; Ruhrei aus Eiweil3
NG5 61 keal

Shacks
160 kcal, 18g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal
¢ Thunfisch-Gurken-Happchen

R E%») 115 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1335 kcal @ 131g Protein (39%) @ 31g Fett (21%) @ 104g Kohlenhydrate (31%) @ 29¢g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
315 keal, 15g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Linsen- & Tomaten-Pasta
316 kcal

Abendessen
355 kcal, 26g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

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

SuBkartoffelspalten
F 174 kcal

(B

60g Fett (43%) @ 48g Kohlenhydrate (15%) @ 159 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
265 kcal, 12g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Gegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

S Gurkenscheiben
R () /4 Gurke- 15 kcal
Abendessen

330 kcal, 15g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 269 Fett
Iﬂ! Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen

72 kcal

o == Einfacher Tofu
f?‘f‘i! 6 0z- 257 kcal

o



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Zwiebel
3/8 mittel (6,4 cm &) (469)

|:| Tomaten
5/6 mittel, ganz (& =6,0 cm) (104Q)

D Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (96g9)

D Sellerie, roh
5 Stiel, mittel (19—20 cm) (200g)

D Gefrorene griine Bohnen
1 1/3 Tasse (161Q)

] Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4289)

Knoblauch
D 1/2 Zehe(n) (29)

|:| Tomatenmark
1/2 EL (89)

|:| Zerdrlickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (2039)

Karotten
D 1/2 mittel (319)

|:| SiBkartoffeln

1 1/3 SluBkartoffel, 12,5 cm lang (2809)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Dosen-Thunfisch
1 1/2 Dose (2349)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)

D Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

] vegane Wurst
1 Wirstchen (100g)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
12 Scheiben (125¢)

Teriyaki-SoR3e
[] 4 EL (mL)

Gewilirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
19(19)

Salz
D 1/6 o0z (6Q)

|:| frischer Basilikum
3 Blatter (29)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
D 3/4 Tasse(n) (mL)

Butter

D 1/8 Stange (169)
Ei(er)

D 7 grof3 (350q)

l:l Eiklar
1/2 Tasse (1229)

D Scheibenkése
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)

Getranke

D Wasser
18 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 6 EL (969)

Hummus
D 6 EL (909)

fester Tofu
D 1/2 Ibs (2139)

D Linsen, roh
6 EL (729)

I:l vegetarische Burgerkriimel
2 1/2 Tasse (2509)

Backwaren
L] g rc?; (2560)
Fette und Ole
l:l 2 0z (mL)

l:l Olivenol
1 TL (mL)

Getreide und Teigwaren
Seitan

L] 1/2 Ibs (2279)

D ungekochte trockene Pasta
2 1/4 oz (649)



] Chiliflocken Snacks

1 Prise (0g)
Chilipulver D Tortilla-Chips
L] 2 Prise (19) 10z (289)
|:| Gemabhlener Kreuzkimmel
1/4 EL (2g) Suppen, Saucen und BratensoBen
Paprika
D 2 Prise (19) |:| Pesto

3/4 EL (12g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Limettensaft
1/2 TL (mL)

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

D Rosinen
1 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (149)

|:| Kiwi
6 Frucht (4149)

|:| Grapefruit
1 1/2 grofB3 (ca. 4,5" Durchm.) (4989)

|:| Erdbeeren
1 Tasse, ganz (1449)



Recipes

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal @ 8g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
1 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten

# 1 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
i dick) (279)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Ei(er)

1 grofB3 (509)

Salz

1 Prise (0g)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

@FASTR

Far alle 3 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
3 Blatter (29)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

3/4 Avocado(s) (1519)
Tomaten

3 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
dick) (81g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Ei(er)

3 groB3 (1509)

Salz

3 Prise (19g)

2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dariibergeben.
3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_0.5?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

- ros Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
- ( H
& de.for_single_meal Ei(er)
R Ei(er) 4 groB (200g)
3 ‘%“ 2 groB (100g) 0]
P TN o]l 1TL (mL)
MY € T my

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

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

T —_

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
bar geschnitten 1/2 Avocado(s) (101g)
WA | 1/4 Avocado(s) (509) Brot
Brot 2 Scheibe (649)
1 Scheibe (329)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(lj.e.for_smgle_meal Sl

(0] 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Eiklar

Eiklar 1/2 Tasse (1229)

| 4 EL (619)

1. EiweiB3 und eine groRzigige Prise Salz in einer Rihrschiissel 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/239_0.5-59607_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Veggie-Burger-Patty

2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 2 Patty

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

Zuckerschoten mit Butter
107 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

Butter

2 TL (99)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemise

1. Den Burger nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

1. Zuckerschoten nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wirzen.

1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 27g Protein @ 11g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke

4 EL, Scheiben (269)

Hummus

§ 3 EL (450)

= Pflanzliche Aufschnittscheiben
& 6 Scheiben (629)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke

1/2 Tasse, Scheiben (529)
Hummus

6 EL (90g)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
12 Scheiben (1259)

Brot

4 Scheibe(n) (1289)

1. Brot toasten, falls gewlnscht.\\nHummus auf das Brot streichen.\r\nDie restlichen Zutaten zu einem

Sandwich zusammenfugen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118354_2.0-448_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/185013_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Tortilla-Chips

141 kcal @ 2g Protein @ 6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Tortilla-Chips 1. Das Rezept enthalt keine
1 0z (289) Zubereitungsschritte.

Erdbeeren
1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

~—

Ergibt 1 Tasse(n)

Erdbeeren 1. Das Rezept enthélt keine
1 Tasse, ganz (144q) Zubereitungsschritte.

Gewilrztes Tofu-Pesto-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 190 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

fester Tofu 1. Brot toasten.
11/2 0z (439) 2. Tofu in Streifen schneiden.

?g:g?fgg)n Mit Ol bestreichen und
Gemischte Blattsalate rundherum mit

4 EL (8g) Kreuzkiimmel und
Chilipulver Chilipulver einreiben. In

2 Prise (19g) einer Pfanne bei mittlerer
Gemahlener Kreuzkiimmel Hitze ein paar Minuten pro
4 Prise (19) Seite braten, bis er

Ol knusprig ist.

:;fsﬂ; (mb) 3. Auf eine Halfte des Brotes
3/4 EL (129) Salat und Tofu schichten.
Brot Pesto auf die andere

1 Scheibe(n) (329) Halfte streichen und mit

Chiliflocken bestreuen. Die
beiden Halften zum
Sandwich formen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/168_1.0-302_1.0-20630_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Linsen- & Tomaten-Pasta

316 kcal @ 15g Protein @ 2g Fett @ 519 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, gewiirfelt

1/8 groB3 (199)

Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe(n) (19)
Tomatenmark

1/4 EL (49)

o]

1/6 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

Paprika

1 Prise (0g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/4 Dose (1019)

Karotten, gehackt

1/4 mittel (159)

Linsen, roh

3 EL (369)

ungekochte trockene Pasta
1 0z (329g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 grof3 (38g)

Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29)
Tomatenmark

1/2 EL (89)

(o]

3/8 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Paprika

2 Prise (19)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (2039)

Karotten, gehackt

1/2 mittel (319)

Linsen, roh

6 EL (729)

ungekochte trockene Pasta
2 1/4 oz (649)

1. Olin einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Karotten hinzufiigen.
Etwa 10 Minuten anschwitzen, bis das Gemuse weich ist.

2. Kreuzkimmel und Paprika einrihren und etwa 1 Minute rdsten, bis es duftet.

3. Tomatenmark, zerdrlickte Tomaten, Wasser und Linsen einriihren.
4. Zum Kécheln bringen und abdecken. Ca. 30—35 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Bei Bedarf

mehr Wasser hinzufligen.

5. Wahrenddessen Pasta nach Packungsanweisung kochen und beiseite stellen.
6. Pasta und Sauce vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31216_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich

1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 11g Protein

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein

169 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(s)

Scheibenkése

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Butter

1/2 EL (79)

Brot

1 Scheibe (329)

Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
N Ergibt 1/4 Gurke

Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

. Die Pfanne auf mittlere bis

niedrige Hitze vorheizen.

. Butter auf eine Seite einer

Brotscheibe streichen.

. Die Brotscheibe mit der

gebutterten Seite nach
unten in die Pfanne legen
und Kase darauf legen.

. Die andere Brotscheibe

auf einer Seite buttern und
(butter-up) mit der
gebutterten Seite nach
oben auf den Kése legen.

. Grillen bis leicht gebraunt,

dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.

. Gurke in Scheiben

schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/37_0.5-58052_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ameisen auf einem Baumstamm
184 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter

Erdnussbutter 3 EL (489)

1 1/2 EL (249) Sellerie, roh, geputzt

Sellerie, roh, geputzt 2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40q) Rosinen

Rosinen 1 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (149)

1/2 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (79)

1. Die Selleriestangen halbieren. Mit Erdnussbutter bestreichen. Rosinen dartberstreuen.

Kiwi
1 Kiwi - 47 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kiwi
iwi
Kiwi 2 Frucht (138g)

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/254_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

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

Grapefruit

1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.)

1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (1669) (4989)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter

Erdnussbutter 3 EL (489)

1 EL (169) Sellerie, roh

Sellerie, roh 3 Stiel, mittel (19-20 cm) (1209)

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie waschen und in die gewlinschte Lange schneiden.
2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-240_0.5?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.

Thunfisch-Gurken-Happchen
115 kcal @ 179 Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) Dosen-Thunfisch
Dosen-Thunfisch 2 Packchen (148gq)

1 Packchen (749)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch belegen.
2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/114725_1.0-2301_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

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

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

2 EL, gehackt (23g)
Dosen-Thunfisch

. 1/2 Dose (869)

| Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0Q)

Salz

1/2 Prise (0Q)
Limettensaft

1/2 TL (mL)
Avocados

1/4 Avocado(s) (509)

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.

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 3/4 Tasse(n)
. Volimilch

3/4 Tasse(n) (mL)

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Vegane Wurst

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

V/a\w Ergibt 1 Wurst(en)

“ 2+ 4 vegane Wurst
m——:g 1 Wirstchen (100g)

Grlne Bohnen
32 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_0.5-227_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118328_1.0-130_1.0?from_pdf=true

Gefrorene griine Bohnen 1. Nach Packungsanleitung
2/3 Tasse (81g) zubereiten.

Abendessen 3 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

% Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke

Gurke 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.

Teriyaki-Seitan-Wings
4 Unze Seitan - 297 kcal @ 32g Protein @ 10g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

> own -

—

B Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
" de.for_single_meal

Teriyaki-SoBe

Teriyaki-SoBe 4 EL (mL)

2 EL (mL) (o]

Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Seitan
Seitan 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

Seitan in mundgerechte Stlicke schneiden.
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Seitan hinzufligen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis die Rander gebraunt und knusprig sind.

Teriyaki-Sauce hinzufligen und gut vermischen, bis alles vollstandig bedeckt ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

Herausnehmen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58052_1.0-3304_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n) - 183 kcal @ 23g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal . ..
—Sihgie_ vegetarische Burgerkriimel

vegetarische Burgerkriimel 2 1/2 Tasse (2509)
1 1/4 Tasse (125q)

1. Crumbles gemaRi Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

SuBkartoffelspalten

174 kcal @ 29 Protein @ 6g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal SiiBkartoffeln, in Spalten
SuiBkartoffeln, in Spalten geschnitten
geschnitten 1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (280g)
(1409) Ol
ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL, gemahlen (1g)
1 1/3 Prise, gemahlen (0g) Salz
Salz 1/4 EL (49)
1/3 TL (2g)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,
damit sie gleichmaBig garen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/115821_2.5-119_0.667?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Olivendl 1. Griine Bohnen gemaf den
1TL (mL) Anweisungen auf der
Gefrorene griine Bohnen Verpackung zubereiten.

o 1asse (819) 2. Mit Olivendl betriufeln und
1/2 Prise (0g) mit Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer abschmecken.

1/2 Prise (0Q)

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

R Ergibt 6 oz
AR - o

-t

> : . fester Tofu 1. Tofu in die gewunschte
6 0z (170g) Form schneiden, mit Ol
N ) Ol bestreichen und mit Salz,
“/ > | / - TEL (mL) Pfeffer oder deiner
- v 3 et ngblmgsgewurzmlschung
S wirzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 57
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.

Proteinerganzung(en) &
Téaglich essen

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

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

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

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

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/383_1.0-116597_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true




