Meal Plan - 1000-Kalorien pescetarischer
Ernahrungsplan

STRONGR
FASTR
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 1 959 keal @ 105¢g Protein (44%) @ 32g Fett (30%) @ 40g Kohlenhydrate (17%) @ 23g Ballaststoffe (9%)

Frihstick Mittagessen
140 kcal, 99 Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 99 Fett 295 kcal, 229 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Trauben & =\ Buttriger Naturreis
I\ 29 kcal &@ﬁ 167 kcal
o '

Ei & Kase Mini-Muffin
-+ 2 Mini-Muffin(s)- 112 kcal

¢ e Cajun-Tilapia
&+ 3 0z- 99 kcal

Brokkoli
" 1 Tasse(n)- 29 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)
305 kceal, 26g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 220 kcal, 48¢g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
- Knoblauch-Collard Greens B Proteinshake
159 kcal 2 Messloffel- 218 keal

Vegane Crumbles
@ 1 Tasse(n)- 146 kcall

Day 2 987 kcal @ 104g Protein (42%) @ 41g Fett (37%) @ 38g Kohlenhydrate (15%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
140 kcal, 9g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 295 kcal, 22¢g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
Trauben &\ Buttriger Naturreis
i\ 29 keal &&j}ﬁ 167 keal
L .

Ei & Kése Mini-Muffin i <=, Cajun-Tilapia
# 2 Mini-Muffin(s)- 112 keal NG

Brokkoli
" 1 Tasse(n)- 29 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)

335 kcal, 259 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 219 Fett 220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
47§ -9 Avocado-Thunfischsalat 5 Proteinshake

: 5 ;218 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

e
by <

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



Day 3 1027 kcal @ 112g Protein (43%)

Frihstick
140 kcal, 99 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Trauben
29 kcal

Ei & Kase Mini-Muffin
# 2 Mini-Muffin(s)- 112 kcal

o

Abendessen
335 kcal, 259 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

R~ % Avocado-Thunfischsalat
218 kcal

- 1)

« =

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Day 4 1027 kcal @ 96g Protein (37%)

Frihstick
160 kcal, 7g Eiwei3, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

4
2 160 kcal
Y i

Abendessen
315 kcal, 10g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

&\, Vollkornreis

s‘(\* 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

\ Wirzige Linsen-Tacos
/& 1 Taco(s)- 199 kcall

Day 5 1046 kcal @ 919 Protein (35%)

Fruhstick
160 kcal, 7g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Abendessen
320 kcal, 19g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

e "W Curry-Kichererbsensalat

/ 322 kcal

88 Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel

48 Fett (42%) @ 249 Kohlenhydrate (9%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
335 kcal, 29¢g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Brokkoli mit Butter
" 1/2 Tasse- 67 kcal

3% Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

379 Fett (32%) @ 64g Kohlenhydrate (25%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
335 kcal, 299 Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Brokkoli mit Butter
" 1/2 Tasse- 67 kcal

g Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

359 Fett (30%) @ 66g Kohlenhydrate (25%) @ 25¢g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
345 kcal, 16g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Kefir
150 kcal

- Edamame-Krautsalat-Bowl
, 196 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 6 1013 kcal @ 989 Protein (39%) @ 349 Fett (30%) @ 53g Kohlenhydrate (21%) @ 26g Ballaststoffe (10%)

Frihstick
140 kcal, 13g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

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

Abendessen
320 kcal, 199 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

L h Curry-Kichererbsensalat
@ 322 kcal

Mittagessen
335 kcal, 18g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

& @) Tempeh-Taco-Salatbowl
! 277 kcal
=\ Vollkornreis
@x\ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 960 kcal @ 929 Protein (38%) @ 30g Fett (28%) @ 52g Kohlenhydrate (22%) @ 28g Ballaststoffe (12%)

Frihstick
140 kcal, 13g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

) == u“Gekochte Eier
5% 2 Ei(s)- 139 kcal

Abendessen
270 kcal, 139 EiweiB3, 259 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

@e¢c  Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Pt 76 kcal

° Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
193 kcal
-_—

P

Mittagessen
335 kcal, 18g Eiweil3, 259 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

& @) Tempeh-Taco-Salatbowl
: S 277 kcal

N, Vollkornreis
i X 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

Knoblauch
D 2 Zehe(n) (69)

[] Grinkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs ( 227g)

D Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

D Zwiebel
1/3 mittel (6,4 cm Q) (379)

D Tomaten
2/3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (829)

D Karotten
1 1/6 klein (ca. 14 cm lang) (589)

D Paprika
1 EL, gewdirfelt (99)

|:| Sellerie, roh
2 Stiel, klein (12,5 cm) (349)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

Gewlrze und Krauter

Salz
L] 59 (59)
schwarzer Pfeffer
D 11/29(19)

Cajun-Gewdrz
L] 1/4 EL (29)

Chiliflocken
D 3/4 Prise (0g)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/2TL (1g)

D Currypulver
1 TL (29)

[] Taco-Gewlrzmischung
1 EL (99)

Fette und Ole

D 1/2 0z (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| vegetarische Burgerkrimel
1 Tasse (1009)

|:| gerbstete Erdnisse
4 EL (379)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Trauben
1 1/2 Tasse (138Q)

D Limettensaft
1 TL (mL)

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

D Zitronensaft
2 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

D Cheddar
1/4 Tasse, geraspelt (329)

D Ei(er)
9 grof3 (4509)
Butter
D 2 EL (289)
D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

4 EL (70g)

D Kefir (aromatisiert)
1 Tasse (mL)

Saure Sahne
D 3/4 EL (99)

Getranke

|:| Wasser
1 Gallon (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je 80 ml) (434Q)

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
2/3 Tasse (1279)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Tilapia, roh
6 0z (1689)

l:l Dosen-Thunfisch
1 Dose (1729)

Andere

D Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (1479)

D vegane Wurst
2 Wirstchen (2009)



|:| rote Linsen, roh
2 EL (249)

|:| Kichererbsen, konserviert
1 Dose (448q)

D Refried Beans
1/2 Tasse (1219)

Tempeh
D 4 0z (1139)

|:| schwarze Bohnen
3/8 Dose(n) (1659)

] Coleslaw-Mischung
1 1/2 Tasse (1359)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa
D 1/4 Glas (1219)

D Gemuisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

Backwaren

] Maistortillas
1 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (269)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 EL (249)



Recipes @ FASTR

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

Trauben

29 kcal @ 0g Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 1 1/2 Tasse (1389)

NN

1/2 Tasse (469)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ei & Kase Mini-Muffin
2 Mini-Muffin(s) - 112 kcal @ 9g Protein @ 89 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Cheddar
Cheddar 1/4 Tasse, geraspelt (329g)
1 1/2 EL, geraspelt (119) Wasser
~_ Wasser 1 EL (mL)
s~ 1TL(mL) Ei(er)
“.) " Ei(er) 3 groB (150g)

¢ .. 1groB (509)

LV s

. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.
. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel. Rihre den Kase unter.
. Verwende Silikon-Backférmchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche

Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fllle die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.
. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in

einem luftdichten Behalter. Bewahre die Muffins bis zu 3—4 Tage im Kihlschrank auf. Alternativ einzelne
Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der Mikrowelle
erwarmen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_0.5-136038_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gekochtes Ei und Avocado-Schissel

s

160 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

T ‘ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, gehackt

| Avocados, gehackt 1/2 Avocado(s) (1019)
1/4 Avocado(s) (509) Salz

! Salz 1 Prise (09g)

. 1/2 Prise (09g) Ei(er)
Ei(er) 2 groB3 (100g)
1 groB (509) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (0g)
1/2 Prise (0g) Paprika
Paprika 1 EL, gewdirfelt (99)
1/2 EL, gewdrfelt (59) Zwiebel
Zwiebel 1 EL, gehackt (109)

1/2 EL, gehackt (59)

. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald

es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8—10 Minuten ruhen
lassen.\r\nW&hrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier flr ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schéalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.\r\nEier mit
allen anderen Zutaten kombinieren und umrihren.\r\nServieren.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gekochte Eier

2 Ei(s

) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
TRy (ft. Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal .
Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (200g9)

2 groB3 (1009)

. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kénnen sie auch selbst aus

rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.
Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht

haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/638_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buttriger Naturreis
167 kcal @ 29 Protein @ 79 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19g)
1 Prise, gemahlen (0g) Wasser
Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)

N 1/3 Tasse(n) (mL) Salz
Salz 2 Prise (29g)

. 1 Prise (19g) Vollkornreis (brauner Reis)

Vollkornreis (brauner Reis) 1/3 Tasse (639)
2 2/3 EL (329) Butter
Butter 1 EL (149)
1/2 EL (79)

Die Starke vom Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden abspulen.

Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei starker Hitze zum Kochen bringen.
Reis hinzufligen, einmal umrGhren und abgedeckt 30 Minuten kochen.

Reis in ein Sieb Uber dem Sptilbecken geben und 10 Sekunden abtropfen lassen.

Den Reis zurtick in denselben Topf geben, vom Herd nehmen.

Sofort abdecken und 10 Minuten ruhen lassen (das ist der Dampfteil).

Aufdecken, Butter unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

N oMb~

Cajun-Tilapia
3 0z - 99 kcal @ 17g Protein @ 3g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
L v\ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tilapia, roh
Tilapia, roh 6 oz (1689)
3 0z (849) ol
(o]} 1/4 EL (mL)
! 3/8 TL (mL) Cajun-Gewiirz
¥4 Cajun-Gewiirz 1/4 EL (29)
/ 3 Prise (19)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Eine 23x33 cm (9x13 Zoll) Auflaufform einfetten.
2. Die Tilapiafilets in die Auflaufform legen und beide Seiten mit Ol und Cajun-Gewiirz bestreichen.

3. Die Form abdecken und 15—20 Minuten backen, bis der Fisch gar ist und sich mit einer Gabel leicht
zerteilt.

Brokkoli
1 Tasse(n) - 29 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/456_0.667-549_0.5-126_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)
1 Tasse (919)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Brokkoli mit Butter
1/2 Tasse - 67 kcal @ 1g Protein @ 69 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 1 EL (149)
1/2 EL (79) schwarzer Pfeffer
. schwarzer Pfeffer 1/2 Prise (0g)
1/4 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1 Tasse (919)
1/2 Tasse (46Q) Salz
Salz 1/2 Prise (0g)

1/4 Prise (0g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

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

P/mwf‘ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
I’ﬁ", 0

‘ de.for_single_meal vegane Wurst

X~ vegane Wurst 2 Wiirstchen (200g)
S, _ 1 Wiirstchen (100g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_0.5-118328_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Kefir

150 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Kefir (aromatisiert) 1. In ein Glas gieBen und
1 Tasse (mL) trinken.

Edamame-Krautsalat-Bowl
196 kcal @ 8g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

i - Karotten, in Stabchen geschnitten 1. Edamame geman
. 1klein (ca. 14 cm lang) (509) Packungsanweisung
! SalatdreSSing zubereiten.
L 2EL (mL) .
" Coleslaw-Mischung 2. Den Salat zubereiten,
1 1/2 Tasse (1 359) indem CO|€S|aW-MIX,
Edamame, gefroren, geschilt Karotten, Edamame und
1/2 Tasse (599) Dressing vermischt

werden. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/636_1.0-25156_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tempeh-Taco-Salatbowl
277 kcal @ 17g Protein @ 12g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

‘ ‘q Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
' (i de.for_single_meal Avocados, in Wiirfel geschnitten
Avocados, in Wirfel geschnitten  1/2 Avocado(s) (101g)

1/4 Avocado(s) (509) Ol
4 Ol 1/2 TL (mL)
1/4 TL (mL) Refried Beans
Refried Beans 1/2 Tasse (1219)
4 EL (619) Salsa
Salsa 3 EL (549)
1 1/2 EL (279) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1/2 Tasse (159)
4 EL (89) Taco-Gewiirzmischung
Taco-Gewiirzmischung 1 EL (99)
1/2 EL (49) Tempeh
Tempeh 4 0z (1139)
2 0z (579)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh zerbréseln und ein paar Minuten braten, bis es
anfangt zu braunen. Taco-Gewdlrz mit einem Schuss Wasser einriihren und gut vermischen, bis das
Tempeh bedeckt ist. Ein bis zwei Minuten weitergaren und beiseitestellen.

2. Refried Beans in der Mikrowelle oder in einem separaten Topf erhitzen; beiseitestellen.

3. Gemischte Blattsalate, Tempeh, Refried Beans, Avocado und Salsa in einer Schissel anrichten und
servieren.

4. Meal-Prep-Hinweis: Tempeh-Mischung und Refried Beans in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren Tempeh und Refried Beans erwdrmen und den Rest des Salats frisch
zusammenstellen.

Vollkornreis
1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollkornreis (brauner Reis)

Vollkornreis (brauner Reis) 2 2/3 EL (329)

4 TL (169) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise, gemahlen (0g)
1/2 Prise, gemahlen (0g) Wasser

Wasser 1/3 Tasse(n) (mL)

1/6 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 1 Prise (19)

1/2 Prise (0Q)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspullen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem grof3en Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufligen, einmal umrihren und zugedeckt 30—45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18681_0.5-375_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 essen

Knoblauch-Collard Greens

159 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Vegane Crumbles
1 Tasse(n) - 146 kcal @ 19g Protein

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Salz

1 Prise (19)

ol

1/2 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs (2279)

49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel
1 Tasse (1009)

. Die Collards abspllen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol Ihrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und

4—6 Minuten unter
haufigem Rlhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

. Crumbles geman

Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wlirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_1.0-115821_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

L -

Translation missing:

' de.for_single_meal

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

' 2 EL, gehackt (239)

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)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, fein gehackt
1/4 klein (189)
Tomaten

4 EL, gehackt (459)
Dosen-Thunfisch

1 Dose (1729)
Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0Q)

Salz

1 Prise (0g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Avocados

1/2 Avocado(s) (1019g)

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.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerOstete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_0.5-144_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis) 1. (Hinweis: Folgen Sie den
2 2/3 EL (329) Anweisungen auf der
"' schwarzer Pfeffer Reispackung, falls diese
-, X\ :Ivzgzzrgemah'e” (0g) von den untenstehenden
Y, 1/3 Tasse(n) (mL) abweichen)
. ' . Salz 2. Den Reis in einem Sieb
1 Prise (19) unter kaltem Wasser etwa

30 Sekunden lang
abspulen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

4. Den Reis hinzufligen,
einmal umrihren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und
zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.

Woirzige Linsen-Tacos
1 Taco(s) - 199 kcal @ 8g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.0-177564_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1 Taco(s)

Karotten, geschélt und gerieben

1/6 klein (ca. 14 cm lang) (89)
Knoblauch, fein gehackt

| 1/2 Zehe(n) (29)

, Chiliflocken

2/3 Prise (0g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

(o]

1/4 EL (mL)

Salsa

3 TL (189)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Zwiebel, gewiirfelt

1/8 mittel (=6,4 cm ) (99)
Maistortillas

1 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)

(269)
rote Linsen, roh
2 EL (249)

1.

Die Halfte des Ols in
einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zwiebel,
Karotte und Knoblauch
hinzufigen und 5-7
Minuten kochen, bis die
Zwiebel glasig
ist.\\nKreuzkimmel
einrthren und etwa eine
Minute kochen, bis es
duftet.\r\nWasser, Salsa,
Linsen und etwas Salz
hinzufiigen. Aufkochen,
abdecken, die Hitze
reduzieren und 20-25
Minuten kdécheln lassen,
bis die Linsen weich
sind.\r\nDie Linsenmasse
auf Tortillas verteilen und
fast bis zum Rand
ausstreichen. ZerstoBenen
roten Pfeffer dartiber
streuen.\r\nDas restliche
Olin einer
antihaftbeschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die Tortilla mit
der Linsen-Seite nach
oben hineinlegen und 3-5
Minuten toasten, bis die
Réander knusprig
werden.\r\nDie Tacos auf
einen Teller legen,
zusammenklappen und
servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Curry-Kichererbsensalat
322 kcal @ 199 Protein @ 11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Pe7T  Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,

Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 1 Dose (448g)

1/2 Dose (2249) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2 0z (579)

1 0z (289) Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 2 EL (249)

1 EL (129) Sellerie, roh, in Scheiben
Sellerie, roh, in Scheiben geschnitten

geschnitten 2 Stiel, klein (12,5 cm) (349)
1 Stiel, klein (12,5 cm) (179) Currypulver

Currypulver 1 TL (29)

4 Prise (19) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 4 EL (70g)

2 EL (35q) Zitronensaft, geteilt
Zitronensaft, geteilt 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Kichererbsen in eine groBe Schussel geben und mit der Rickseite einer Gabel zerdriicken.

2. Griechischen Joghurt, Currypulver, Sellerie, Sonnenblumenkerne, nur die Halfte des Zitronensafts und
etwas Salz und Pfeffer unterrtihren.

3. Grune Blatter auf einen Teller geben und mit dem restlichen Zitronensaft betraufein.

4. Die Curry-Kichererbsen-Mischung zusammen mit den Blattern servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
11/2 EL (mL) Dressing in einer kleinen

Tomaten Schiissel vermischen.
4 EL Cherrytomaten (379) Servieren.

Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
193 kcal @ 11g Protein @ 29 Fett @ 199 Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108240_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-184_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) 4
Taglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

Salsa, stiickig

3 EL (499)

Saure Sahne

3/4 EL (99)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 1/2 Prise (0g)

schwarze Bohnen

3/8 Dose(n) (1659)

Gemiisebriihe (servierbereit)

1/4 Tasse(n) (mL)

1. In einer elektrischen
Klichenmaschine oder
einem Mixer Bohnen,
Briihe, Salsa und
Kreuzkimmel
kombinieren. PUrieren, bis
die Masse ziemlich glatt
ist.\r\nDie
Bohnenmischung in einem
Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sie vollstandig
durchgewarmt ist.\r\nBeim
Servieren mit Sauerrahm
garnieren.\r\n

1g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (629)

Fur 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/374_2.0?from_pdf=true

