Meal Plan - 1400 Kalorien pescetarischer, eiwei3reicher @ ETEOSN? RR

Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1443 kcal @ 137g Protein (38%) @ 51g Fett (32%) @ 89g Kohlenhydrate (25%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Frahstick
170 kcal, 9g Eiwei3, 199 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

@® e Rihrei aus Eiweil3

~;~j§w‘% ¥ 61 kcal

“ Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser

\“d 108 kcal

Snacks
225 kcal, 13g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

¥ =™ Gekochte Eier

\ @‘%‘ 2 Ei(s)- 139 kcal

% Karotten mit Ranch-Dip
187 kcal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
350 kcal, 23g EiweiB3, 38g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 72 keal

-;‘“f‘ .+ Cajun-Kabeljau
Bg® 3 0z- 94 keal

Farro
e 1/2 Tassen (gekocht)- 185 kcal

Abendessen
425 kcal, 31g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Griine Bohnen mit Butter
*{ 98 kcal

Hausgemachte Kartoffelptree
4 60 kcal

g Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal




Day 2 1408 keal @ 132¢g Protein (38%) @ 48g Fett (31%) @ 83g Kohlenhydrate (24%) @ 29¢g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
170 kcal, 9g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

@® %% Rihrei aus Eiweil
‘::\»2‘59%’ 61 kcal

.4 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
4 108 keal

Snacks
225 kcal, 13g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

=y Gekochte Eier
5‘% 2 Ei(s)- 139 kcal

2 Karotten mit Ranch-Dip
87 kcal

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

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

Mittagessen
425 kcal, 259 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

e Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 keal

-~ & H
& & Llinsennudeln

.Qﬂ 252 keal

Abendessen
320 kcal, 249 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 145 keal

=~ Cajun-Tilapia

iy /' 3 0z- 99 keal

i Milch

c‘ 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Day 3 1435 keal @ 143¢g Protein (40%) @ 459 Fett (28%) @ 83g Kohlenhydrate (23%) @ 32g Ballaststoffe (9%)

FrOhstick
170 kcal, 9g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

@® % Ruihrei aus Eiweil

%’i{%, 61 kcal

-4 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
¥/ 108 kcal

Snacks
210 kcal, 239 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

. Kéase-Stick
\\\i 1 Stlck- 83 kcal

. Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

Mittagessen
425 kcal, 259 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

=2

Ve Edamame- und Rote-Bete-Salat
kcal

& & Linsennudeln

.Qﬂ 252 keal

Abendessen
360 kcal, 25¢g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

gt Cebratene Knoblauch-Kréauter-Tomaten
2 64 keal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal




Day 4 1363 keal @ 131g Protein (39%) @ 65g Fett (43%) @ 46g Kohlenhydrate (13%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
160 kcal, 9g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 360 kcal, 14g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 269 Fett
B Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin % ™= Einfacher Tofu
101 kcal [ 24 6 0z- 257 kcal
”
Toast mit Butter ' Gertstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
1/2 Scheibe(n)- 57 kcal ' 105 keal
Snacks Abendessen
210 kcal, 239 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 360 kcal, 25¢g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
Kéase-Stick Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten

). 1 Stiick- 83 kcal

. Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

' 64 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Day 5 1435 kcal @ 1469 Protein (41%) @ 48g Fett (30%) @ 90g Kohlenhydrate (25%) @ 15¢g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen
160 kcal, 9g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 455 kcal, 28g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 19g Fett
B Rihrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin 7 # Gegrillter Kése mit Pilzen
101 keal [ A 323 keal
Toast mit Butter L *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
1/2 Scheibe(n)- 57 kcal ti‘ /1 Becher- 131 keal
Snacks Abendessen
210 kcal, 239 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 340 kcal, 269 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
- Kéase-Stick B\ SuBkartoffelpliree mit Butter
) 1 Stiick- 83 keal i 125 kcal

& Einfacher Seitan
3 0z- 183 kcal

Griine Bohnen
*( 32 kcal

. Proteinishake (Milch)
'l 129 kcal

L .

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal



Day 6 1412 kcal @ 1499 Protein (42%) @ 38g Fett (24%) @ 98g Kohlenhydrate (28%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
245 kcal, 14g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 15g Fett 385 kcal, 23g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

=& @ Grinkohl und Eier
" 95 keal

Snacks
175 kcal, 25g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

SuBkartoffelplree
}1 92 kcal

Abendessen
340 kcal, 26g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

% SuBkartoffelptree mit Butter
/] 125 kcal

e Einfacher Seitan
3 0z- 183 kcal

- Griine Bohnen
*{ 32 keal



Day 7 1432 kcal @ 137g Protein (38%)

FrOhstick
245 kcal, 14g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

5.8 Grunkohl und Eier
" 95 kcal

Snacks
175 kcal, 25g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcall

49g Fett (31%) @ 93g Kohlenhydrate (26%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
385 kcal, 23g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

SuBkartoffelplree
2 kcal

Abendessen
360 kcal, 14g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

&y N, General Tso's Tofu
3 245 kcal

gaa Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e 113 keal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)

D Kartoffeln
2 3/4 0z (769)

D Babykarotten
12 mittel (1209)

] Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118g)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuihlt)

4 Rote Bete(n) (2009)

D Knoblauch
1 1/2 Zehe(n) (59)

D Tomaten

2 1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (295¢)

|:| Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

|:| SiBkartoffeln

2 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (490g9)

|:| Pilze
1/2 Tasse, gehackt (35g)

|:| Gurke
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

|:| Frischer Ingwer
1 EL (69)

Gewlrze und Krauter

Salz
D 1/8 0z (49)
schwarzer Pfeffer
D 1/8 0z (19)

D Cajun-Gewdirz
39 (39)
Zimt (gemahlen)
L] 1/2 EL (49)

D Rosmarin, getrocknet
1/8 0z (19)

D Balsamicoessig
1 TL (mL)

D Thymian, getrocknet
1 TL, gemahlen (19)

Apfelessig
[ 1/2 EL (79)

Milch- und Eierprodukte

Butter
D 5 TL (239)

D Vollmilch
4 Tasse(n) (mL)

@FASTR

Getranke

D Wasser
1 1/3 Gallon (mL)

D Proteinpulver
19 Schopfer (je =80 ml) (589q)

Fette und Ole

Olivenol
11/4 oz (mL)

I
l:l 21/3 0z (mL)

l:l Ranch-Dressing
2 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Salatdressing
L] 2 1/4 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte
Kabeljau, roh
D 3 0z (859)

Tilapia, roh
D 3 0z (849)

D Dosen-Thunfisch
3 Packchen (2229)

SiBwaren
D Zucker
2 EL (269)
Frihstiickscerealien
D Schnelle Haferflocken
3/4 Tasse (609)
Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Tempeh
1/2 Ibs (2279)

fester Tofu
D 2/3 Ibs (3129)

D Sojasauce
1 TL (mL)



Ei(er)
D 8 grof3 (4009)

Eiklar
D 3/4 Tasse (1829)
D Kasestange

3 Stange (849)

|:| Scheibenkéase
1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (219)

Andere

] vegane Wurst
1 Wirstchen (100g)

D Farro
4 EL (529)
D Gemischte Blattsalate

4 1/4 Tasse (128q)

D Linsenpasta
4 0z (1139)

] ltalienische Gewurzmischung
1/4 EL (39)

|:| Hittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g)

] Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

Backwaren

Brot
D 1/4 1bs (969)

D Pita-Brot
1 kleines Pita (d 10,2 cm) (289)

Getreide und Teigwaren

Seitan
D 6 0z (1709)

D Maisstarke
1 EL (89)



Recipes

Frihstick 1 &

An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Ruhrei aus Eiweil3
61 kcal @ 79 Protein

.m

49 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

STRONGR
@ FASTR

Far alle 3 Mahlzeiten:

ol
Ol 3/4 EL (mL)
1/4 EL (mL) Eiklar
Eiklar 3/4 Tasse (1829)
4 EL (619)

1. Eiweil3 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.

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
108 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
3/8 Tasse(n) (mL) Zimt (gemahlen)
Zimt (gemahlen) 1/2 EL (49)
4 Prise (19) Zucker
Zucker 1 1/2 EL (209)
1/2 EL (79) Schnelle Haferflocken
Schnelle Haferflocken 3/4 Tasse (609)
4 EL (209)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiissel geben und vermischen.
2. Das Wasser dariiber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59607_1.0-69_0.5?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Ruhrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
101 kcal @ 79 Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 1 Tasse, gehackt (40g)
1/2 Tasse, gehackt (209) Ei(er)

Ei(er) 2 groB3 (100g)

1 groB (509) Tomaten

Tomaten 1/2 Tasse, gehackt (909)
4 EL, gehackt (459) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 2 Prise (0g)

1 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Wasser

Wasser 3 EL (mL)

1 1/2 EL (mL) Ol

Ol 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Grinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umrihren, bis das Gemuse weich ist.

3. Eier hinzufligen und unter Rihren mit dem Gemuse verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln (optional). Servieren.

Toast mit Butter
1/2 Scheibe(n) - 57 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

— Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 1 TL (59)
4 Prise (29) Brot
Brot 1 Scheibe (329)

1/2 Scheibe (16g)

&

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_0.5-58_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein

-

Translation missing:
de.for_single_meal

1 Tasse(n) (mL)

89 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Grunkohl und Eier

95 kcal @ 7g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

Translation missing:
de.for_single_meal

1/2 Prise (0g)
Kale-Blatter

4 EL, gehackt (10g)
1 groB (50g)

1/2 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (0g)
Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g)
Ei(er)

2 groB3 (1009)

ol

1 TL (mL)

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Grlns zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine

Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).
3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufligen und nach gewinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-404_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

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

Cajun-Kabeljau
3 0z - 94 kcal @ 15g Protein

Farro

Olivendl

1 TL (mL)

Gefrorene griine Bohnen
2/3 Tasse (81q)

Salz

1/2 Prise (0Q)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0Q)

39 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 3 oz

ol

1/2 TL (mL)
Cajun-Gewiirz
1 TL (29)
Kabeljau, roh
3 0z (859)

Ergibt 1/2 Tassen (gekocht)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Farro

4 EL (529)

. Griine Bohnen gemalf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenél betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Die Kabeljaufilets auf allen

Seiten mit Cajun-Gewdrz
wlrzen.

. In einer beschichteten

Pfanne etwas Ol erhitzen.

. Den Kabeljau in die

Pfanne geben und jede
Seite 2-3 Minuten braten,
bis er durchgegart und
flockig ist.

. Kurz ruhen lassen und

servieren.

1g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1. Befolgen Sie die

Packungsanweisungen,
falls diese abweichen.
Salzwasser zum Kochen
bringen. Farro hinzufligen,
erneut aufkochen, dann
die Hitze auf mittelhoch
reduzieren und ungedeckt
etwa 30 Minuten kochen,
bis er weich ist. AbgieBen
und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/383_1.0-397_0.5-213335_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 99g Protein @ 79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)
Balsamico-Vinaigrette

= 1 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),

< gehackt
““ 2 Rote Bete(n) (1009)

Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und servieren.

Linsennudeln
252 kcal @ 169 Protein

29 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Linsenpasta

2 0z (579)

Pasta-Sauce

1/8 Glas (ca. 680 g) (849)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (1189g)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit),
gehackt

4 Rote Bete(n) (2009)
Gemischte Blattsalate

2 Tasse (609)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Linsenpasta

4 0z (1139)

Pasta-Sauce

1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27829_1.0-20414_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

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

Y g Ergibt 6 oz
> ‘ . fester Tofu

6 0z (170g)

(o]

1 EL (mL)

Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

SuBkartoffeln, in 1" Wirfel
geschnitten

1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)
Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)

Olivenol

1 TL (mL)

. Tofu in die gewiinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewirzmischung
wrzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis er
goldbraun und knusprig ist.

. Backofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Alle Zutaten in einer

mittelgro3en Schissel
vermengen und
durchmischen, bis alles
bedeckt ist.

. SuBkartoffeln gleichmaBig

auf dem Backblech
verteilen.

. Etwa 30 Minuten im Ofen

backen, bis sie goldbraun
sind.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116597_1.5-324_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Gegrillter Kase mit Pilzen
323 kcal @ 14g Protein @ 16g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

4 . E 3 _+ P Scheibenkase 1.
a X=-R Tagl 1 Scheibe (je ca. 2022 g) (219g)

. Brot
y 2 Scheibe(n) (649)
: . Thymian, getrocknet
o L VIR Ol 1 TL, gemahlen (1g)
- # -, & Olivendl

Pilze
1/2 Tasse, gehackt (359)

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

Ergibt 1 Becher

1 Becher (170g9)

1/2 EL (mL) 2.

Hittenkdse & Fruchtbecher 1.

In einer Pfanne bei
mittlerer Hitze Ol, Pilze,
Thymian sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack
hinzuflgen. Anbraten, bis
sie goldbraun sind.

Kase auf eine Brotscheibe
legen und die Pilze darauf
geben.

Sandwich schlieBen und
zurlck in die Pfanne legen,
bis der Kése geschmolzen
ist und das Brot knusprig
ist. Servieren.

. Tipp: Far Vorrat die Pilze

vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen
Pilze erwarmen und das
Sandwich wie gewohnt
zusammenstellen.

Huattenkase und
Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/912_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

Veggie-Burger-Patty 4 Patty (2849)
2 Patty (1429)

1. Den Burger nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Servieren.
Pitabrot
1/2 Pitabrot(e) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
/ , Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pita-Brot
. Pita-Brot 1 kleines Pita (@ 10,2 cm) (289)

1/2 kleines Pita (J 10,2 cm) (149)

1. Pita in Dreiecke schneiden und servieren. Optional kénnen Pitas in der Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen erwdrmt werden.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118354_2.0-26740_1.0-27073_0.5?from_pdf=true

- Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln

SuBkartoffeln 1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang

(1059)

1. SuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
AbkUihlen beiseitestellen.

2. 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 Puree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

TR rr Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
|

de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (2009)
2 grof3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Karotten mit Ranch-Dip
87 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-684_0.5?from_pdf=true

"“ﬁ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Babykarotten
Babykarotten 12 mittel (120g)
6 mittel (60g) Ranch-Dressing
Ranch-Dressing 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Karotten in diinne Streifen schneiden. Mit Ranch-Dip zum Eintunken servieren.

Snacks 2[4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen
Kéase-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ka
asestange
- Kéasestange 3 Stange (849q)

1 Stange (289)

——
\

A

)

\ \\:\ .

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

|
I
ot T

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Proteinpulver

Proteinpulver 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) Vollmilch
Vollmilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

lnﬁ/

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_1.0-661_0.5?from_pdf=true

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 kcal @ 25¢g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in Scheiben geschnitten
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1139)

“ Dosen-Thunfisch

/4 11/2 Packchen (111g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in Scheiben geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
Dosen-Thunfisch

3 Packchen (222g)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch belegen.

2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

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

Gefrorene griine Bohnen
2/3 Tasse (819)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Butter

2 TL (99)

Hausgemachte Kartoffelpiree
60 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Grline Bohnen nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2301_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/449_1.0-201098_0.5-118328_1.0?from_pdf=true

Kartoffeln, geschalt und in Stiicke 1. Die Kartoffelstlicke in

geschnitten einen groBen Topf geben
2 2/3 0z (769) und mit kaltem Wasser
Volimilch bedecken.

1/8 Tasse(n) (mL
(n) (mL) 2. Bei starker Hitze zum

Kochen bringen, dann auf
simmer reduzieren und
kochen, bis die Kartoffeln
weich sind, etwa 15-20
Minuten.

3. Die Kartoffeln abgief3en
und zurtck in den Topf
geben.

4. Milch hinzufigen. Die
Kartoffeln mit einem
Kartoffelstampfer, einer
Gabel oder einem
elektrischen Mixer zu einer
glatten, cremigen Masse
verarbeiten.

5. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

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

- P/M\\W, Ergibt 1 Wurst(en)

"‘,’;_5' ' + vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung

2. Servieren.

Abendessen 2 [£

An Tag 2 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen

145 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Olivenol 1. Grine Bohnen gemaf den
2TL(mL) Anweisungen auf der
??froTrene 92”"19 Bohnen Verpackung zubereiten.
sy 011019 2. Mit Olivendl betraufeln und
1 Prise (Og) mit Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer abschmecken.
1 Prise (0g)

Cajun-Tilapia
3 0z - 99 kcal @ 179 Protein @ 3g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/383_2.0-549_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein

B

Ergibt 3 oz

Tilapia, roh
3 0z (849)
o]
3/8 TL (mL)
! Cajun-Gewiirz

7 3 Prise (1g)

49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 1/2 Tasse(n)

Vollmilch

1/2 Tasse(n) (mL)

. Den Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen. Eine
23x33 cm (9x13 Zoll)
Auflaufform einfetten.

. Die Tilapiafilets in die

Auflaufform legen und
beide Seiten mit Ol und
Cajun-Gewdrz
bestreichen.

. Die Form abdecken und

15-20 Minuten backen, bis
der Fisch gar ist und sich
mit einer Gabel leicht
zerteilt.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.



Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
64 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

“ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1/2 Zehe(n) (29)
. 1/4 Zehe(n) (19) Salz
Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) Italienische Gewiirzmischung
Italienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)
3 Prise (19) Tomaten
- Tomaten 1/2 Pint, Kirschtomaten (149q)
“ 1/4 Pint, Kirschtomaten (75g) Olivenol
Olivendl 3/4 EL (mL)
1 TL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 Prise, gemahlen (0g)

1/4 Prise, gemahlen (0g)

1. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er
duftet.

2. Tomaten und alle Gewiirze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5—7 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umrihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

3. Servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(ie.for_smgle_meal ol

Ol 4 TL (mL)

2TL (mL) Tempeh

Tempeh 1/2 Ibs (227g)

4 0z (113g)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20—25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/364_0.5-116595_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

SuBkartoffelpliree mit Butter
125 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

| Translation missing:
de.for_single_meal

Butter

1 TL (59)

SuBkartoffeln

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

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

2 TL (99)

SuBkartoffeln

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

1. SlUBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5—-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten

AbkUhlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schussel geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Piree zerdriicken. Mit einer Prise

Salz abschmecken, mit Butter betrdufeln und servieren.

Einfacher Seitan

3 0z - 183 kcal @ 23g Protein @ 6g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

¥ Translation missing:
de.for_single_meal
ol

1/4 EL (mL)

Seitan

3 0z (859)

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]}
1/2 EL (mL)

Seitan
6 0z (170g)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—-5 Minuten braten, bis er durchgewarmt

ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewtirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27074_0.5-117864_1.5-130_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene griine Bohnen
2/3 Tasse (819)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

General Tso's Tofu
245 kcal @ 129 Protein @ 13g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

A ]

fester Tofu, trockengetupft und
~ gewdrfelt

5 0z (142g)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Ol

1/2 EL (mL)
Maisstéarke
1 EL (89)
Apfelessig
1/2 EL (79)
Zucker

1/2 EL (79)
Sojasauce
1 TL (mL)
Frischer Ingwer, fein gehackt
1 EL (69)

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

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene griine Bohnen
1 1/3 Tasse (1619g)

. Vermische in einer kleinen

Schissel Ingwer,
Knoblauch, Sojasauce,
Zucker und Apfelessig und
stelle die Sauce beiseite.

. Wende den gewdrfelten

Tofu in Maisstarke und
etwas Salz und Pfeffer in
einer groBBen Schissel, bis
er bedeckt ist.

. Erhitze Ol in einer groBen

Antihaftpfanne bei
mittelhoher Hitze. Gib den
Tofu dazu und brate ihn 5-
8 Minuten, bis er knusprig
ist.

. Reduziere die Hitze auf

niedrig und gieBe die
Sauce hinein. Rihre um
und koche, bis die Sauce
eindickt, ca. 1 Minute.
Servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126056_1.0-691_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
asser
Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)
2 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

2 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (78g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

