: = STRONGR
Meal Plan - 1100-Kalorien-Ernghrungsplan zum EASTR
Abnehmen
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 1144 keal @ 999 Protein (35%) @ 599 Fett (46%) @ 39g Kohlenhydrate (14%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
255 kcal, 15g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 470 kcal, 409 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
" & Southwest-Avocado-Toast e (ndische Hahnchenfligel
. ® 4 1 Toast- 193 kcal A Y 10 2/3 0z- 440 kcal
##¥*® "2 Rihrei aus Eiwei3 . Grlne Bohnen
i Tt
N4 61 keal *{ 32 keal
Abendessen

420 kcal, 449 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
Zoodles mit Zitronen-Knoblauch-Garnelen

B

S=+ 7 6 o0z Garnelen- 307 kcal
[ Milch

3/4 Tasse(n)- 112 kcal

=]

Day 2 1089 kcal @ 109g Protein (40%) @ 51g Fett (42%) @ 35g Kohlenhydrate (13%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Frihstlck Mittagessen
255 kcal, 15¢g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 470 kcal, 40g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
& Southwest-Avocado-Toast : 2\ Indische Hahnchenfligel
’ ® 4 1 Toast- 193 kcal B>\ 10 2/3 0z- 440 keal
#®* "2 Rihrei aus Eiweil Griine Bohnen
Dgi=s *{ 32 kcal

Abendessen
365 kcal, 549 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Cajun-Limetten-Garnelen
8 Unze(s)- 215 kcal

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal



Day 3 1165 keal @ 115¢g Protein (39%) @ 41g Fett (31%) @ 70g Kohlenhydrate (24%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
255 kcal, 15¢g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 395 kcal, 42g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

S8 § Southwest-Avocado-Toast
. s 4 1 Toast- 193 kcal

#£®* 2 Rihrei aus Eiweil
N4 61 keal

Abendessen
515 kcal, 589 EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Ik Hahnchenbrust mit Balsamico
18 0z- 316 kcal

£

yae s Edamame- und Rote-Bete-Salat
> 35 86 kcal

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal

SuBkartoffelplree
92 kcal

-

S Vollkornreis
“f\‘ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Day 4 1132 kcal @ 111g Protein (39%) @ 399 Fett (31%) @ 72g Kohlenhydrate (26%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Frahstlck Mittagessen
220 kcal, 11g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 99 Fett 395 kcal, 429 Eiweil3, 229 netto Kohlenhydrate, 14g Fett
‘ Milch : Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat

1/2 Tasse(n)- 75 kcal 304 kcal
SiBkartoffelplree

« Hummus-Toast 3
2. 92 kcal

o) N1 Scheibe(n)- 146 kcal
a®

Abendessen
515 kcal, 58g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Ik Hahnchenbrust mit Balsamico
18 0z- 316 kcal

“’” \ Edamame- und Rote-Bete-Salat
Saegy | 86 keal

y

&=\ Vollkornreis
&@x\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal




Day 5 1070 keal @ 1049 Protein (39%) @ 40g Fett (34%) @ 579 Kohlenhydrate (21%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Frihstick
220 kcal, 11g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

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

& Hummus-Toast
_» 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Abendessen
465 kcal, 509 EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

-9 Avocado-Thunfischsalat
§ "1«327 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Mittagessen
385 kcal, 43g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

13 W Rote Riben
6 Rote Riben- 145 kcal

Einfache Hahnchenbrust
6 0z- 238 kcal

Day 6 1093 kcal @ 1309 Protein (48%) @ 449 Fett (36%) @ 33g Kohlenhydrate (12%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
245 kcal, 149 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

&« Einfache Ruhreier
&% - 2Ei(en)- 159 keal
w

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Abendessen
465 kcal, 50g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

oW 9 Avocado-Thunfischsalat
)1 327 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Mittagessen
380 kcal, 66g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
ks 10 0z- 353 keal

Brokkoli
' 1 Tasse(n)- 29 kcal



Day 7 1102 kcal @ 1449 Protein (52%) @ 399 Fett (32%) @ 32g Kohlenhydrate (11%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Frihstick
245 kcal, 14g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

.2 Einfache Ruhreier

@“* 2 Eier)- 159 keal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Abendessen
475 kcal, 659 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerdstete Karotten
0 ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal
¥ Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

/@ 10 0z- 370 keal

Mittagessen
380 kcal, 66g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

ot Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 o0z- 353 kcal

~ Brokkoli
1 Tasse(n)- 29 kcall




Einkaufsliste

Gewlrze und Krauter

D Currypulver
2 EL (139)

Salz
D 101/4 g (109)

Cajun-Gewdrz
D 1/2 EL (39)

D schwarzer Pfeffer
1/8 0z (19)

D Zitronenpfeffer
2 TL (49)

Geflligelprodukte

D Hahnchenfligel, mit Haut, roh
1 1/3 Ibs (6059)

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

4 |bs (18029)

Fette und Ole

|:|202 (mL)

Olivendl
D 21/2TL (mL)

Salatdressing
[ 3 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
2 1/2 0oz (mL)

D Marinade
10 EL (mL)

Gemiise und Gemiseprodukte

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

|:| frischer Spinat
4 1/2 Tasse(n) (131g)

D Zucchini
1 1/2 mittel (2949)

D Knoblauch
3/4 Zehe (29)

D SuBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

D Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

|:| Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuihlt) |:|

8 Rote Bete(n) (4009)

Zwiebel
D 3/8 klein (269)

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Refried Beans
3/4 Tasse (1829)

D Hummus
5 EL (759)

Andere

] Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

D Italienische Gewlrzmischung
4 Prise (29)

D Gemischte Blattsalate
2 1/2 Tasse (759)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009)

Backwaren

I:‘ Brot
1/3 Ibs (1609)

Milch- und Eierprodukte

Eiklar
D 3/4 Tasse (1829)

D Vollmilch
2 3/4 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
D 4 grof3 (2009)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
3/4 EL (mL)

D Limetten
1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (349)

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

D Avocados
3/4 Avocado(s) (1519)

Orange
D 2 Orange (308g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Gemisebriihe (servierbereit)
1/6 Tasse(n) (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte



[]
L]
L]

Tomaten
6 EL, gehackt (689)

Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

Karotten
2 grof3 (144q)

Garnelen, roh
D 14 0z (3979)

|:| Dosen-Thunfisch
1 1/2 Dose (2589)

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (63Q)

Getranke

D Wasser
2/3 Tasse(n) (mL)



Recipes @ EASTR

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

Southwest-Avocado-Toast
1 Toast - 193 kcal @ 8g Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal frischer Spinat
frischer Spinat 3/8 Tasse(n) (119)
1/8 Tasse(n) (49) Refried Beans
Refried Beans 3/4 Tasse (1829)
4 EL (619) Guacamole, abgepackt
Guacamole, abgepackt 6 EL (939)

| 2EL (31g) Brot

. Brot 3 Scheibe(n) (969)

1 Scheibe(n) (329)

1. Brot toasten, falls gewlinscht. Refried Beans erwarmen, indem Sie sie in eine mikrowellengeeignete
Schiissel geben und 1-3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, dabei einmal umrihren.

2. Refried Beans auf dem Brot verstreichen und mit Guacamole und Spinat belegen. Servieren.

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

= i = Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
- 2 de.for_single_meal ol
Ol 3/4 EL (mL)
1/4 EL (mL) Eiklar
Eiklar 3/4 Tasse (1829)

4 EL (61g)

1. Eiweil3 und eine groBzlgige Prise Salz in einer Rihrschissel 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 verriihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wirzen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84828_0.5-59607_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
] de.for_single_meal Volimilch
‘ Volimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

5‘; Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
~ de.for_single_meal Hummus
Hummus 5 EL (759)
2 1/2 EL (38g) Brot
7 ) Brot 2 Scheibe (649)
) 1 Scheibe (32g)

o
o

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.5-5294_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Ruhreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 139 Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- res Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (200g)
2 grof3 (100g) Ol
Ol 1TL (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 hineingieBen.
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.
Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal o
range
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-141_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Indische Hahnchenfliigel
10 2/3 0oz - 440 kcal @ 39¢g Protein @ 30g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Currypulver

Currypulver 2 EL (13g)

1 EL (69) Salz

Salz 1/2 EL (89g)

"N 1/4 EL (49) Héhnchenfliigel, mit Haut, roh
Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 1 1/3 Ibs (6059)

2/3 Ibs (303g) (o]

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Ein groBes Backblech mit dem Ol Ihrer Wahl einfetten.

3. Die Fligel mit Salz und Curry-Pulver wirzen und das Gewd(rz gut einreiben, sodass alle Seiten bedeckt
sind.

4. Im Ofen 35—40 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht hat.
5. Servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal ..
de.for_single_mea Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 11/3 Tasse (1619)
2/3 Tasse (819)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/421_1.333-130_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal @ 40g Protein

o]

149 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:

" de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
6 0z (170g)

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

1 TL (mL)
frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Hahnchen etwa 6—7 Minuten
pro Seite oder bis es innen nicht mehr rosa ist garen. Wenn fertig, ein paar Minuten ruhen lassen und

dann in Streifen schneiden.

3. Spinat anrichten und mit Hahnchen belegen.
4. Dressing beim Servieren dartbertraufeln.

SuBkartoffelplree
92 kcal @ 29 Protein

Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(105g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
3/4 Ibs (3409)

Salatdressing

3 EL (mL)

ol

2 TL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g9)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

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

1. SiUBkartoffeln 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

AbkUhlen 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 zerdrlicken. Mit einer Prise

Salz abschmecken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/253_1.0-27073_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Rote Riben
6 Rote Ruben - 145 kcal @ 59 Protein @ 19 Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Ergibt 6 Rote Riben

Vorgekochte Rote Bete (konserviert 1. Rote Riiben in Scheiben

oder gekiihlt) schneiden. Mit Salz und

6 Rote Bete(n) (300g) Pfeffer wiirzen (optional:
zusatzlich mit Rosmarin
oder einem Schuss
Balsamessig wirzen) und
servieren.

Einfache Hahnchenbrust
6 0z - 238 kcal @ 38g Protein @ 10g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58086_3.0-83_0.75?from_pdf=true

Ergibt 6 oz

ol

1 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
6 0z (1689q)

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit O, Salz und Pfeffer
und ggf. weiteren
bevorzugten Gewdlrzen
einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fur die Pfanne
zurlickbehalten.

. AUF DEM HERD:

Restliches Ol in einer
mittelgro3en Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste
hineingeben und etwa 10
Minuten kochen, bis die
Rander undurchsichtig
sind. Wenden, die Pfanne
abdecken, die Hitze
reduzieren und weitere 10
Minuten garen.

. IM OFEN: Den Ofen auf

400°F (200°C) vorheizen.
Hahnchen auf ein
Backblech legen. 10
Minuten backen, wenden
und weitere 15 Minuten
backen oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht.

. UNTER DEM

GRILL/GRILL: Den Ofen
auf Grillstufe (Broil)
vorheizen. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen.
Die tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

. ALLE METHODEN:

SchlieBlich das Hahnchen
mindestens 5 Minuten
ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird.
Servieren.



Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 oz - 353 kcal @ 63g Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
- de.for_single_meal Marinade
| Marinade 10 EL (mL)

5 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
" Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 1/4 lbs (5609)

10 oz (280g9)

1. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das
Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

2. Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser Uiber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

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

5

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, tberschissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

6. Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist
und die Séfte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, lberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,
bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

©

Brokkoli
1 Tasse(n) - 29 kcal @ 39 Protein @ 0g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

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

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.25-126_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Zoodles mit Zitronen-Knoblauch-Garnelen
6 oz Garnelen - 307 kcal @ 38g Protein @ 129 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

% Ergibt 6 0z Garnelen

Zucchini, in Spiralen geschnitten 1. Erhitze Ol in einer groBBen
1.1/2 mittel (2949) Pfanne bei mittlerer Hitze.
Ol Gib Knoblauch und
3/4 EL (mL) Garnelen in einer
g;:lrtér:ensaft gleichmaBigen Schicht
(mL) . \
- Gemiisebriihe (servierbereit) dazu und wiirze mit
1/6 Tasse(n) (mL) Salz/Pfeffer nach
“ Knoblauch, gewiirfelt Geschmack. Je 1-2
3/4 Zehe (29) Minuten pro Seite kochen,
Garnelen, roh, geschalt und bis die Garnelen
entdarmt durchgegart und rosa sind.
6 0z (1709) Garnelen herausnehmen
und beiseitestellen.
2. Gib Briihe und Zitronensaft
in die Pfanne und lasse 2—
3 Minuten kdcheln. Gib die
spiralisierten Zucchini dazu
und schwenke sie in der
Brihe. Etwa 1 Minute
erwarmen.
3. Garnelen wieder
hinzufigen und servieren.
Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 3/4 Tasse(n)
. Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
3/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6534_1.5-227_0.75?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Cajun-Limetten-Garnelen
8 Unze(s) - 215 kcal @ 469 Protein @ 3g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 8 Unze(s)

Garnelen, roh, geschalt und 1. Cajun-Gewlrz,

entdarmt Limettensaft und Ol in
1/2 Ibs (2279) einem

?/Iz'vgfm L wiederverschlieBbaren
Limettérrrl] ;usgepresst Beutel vermischen.

1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (34g) Garnelen hinzufiigen, mit
Cajun-Gewiirz <_1_Ier Marl_ljac!e bedecken,
1/2 EL (39) Uberschussige Luft

herausdriicken und den
Beutel verschlieBen. 20
Minuten im Kihlschrank
marinieren.

2. Garnelen aus der
Marinade nehmen und
Uberschussige Marinade
abschiitteln. Die restliche
Marinade verwerfen.

3. Garnelen auf dem Girill
oder in der Pfanne garen,
bis sie auBBen rosa und
innen nicht mehr
durchscheinend sind, etwa
2-3 Minuten pro Seite.

4. Servieren.

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

Ergibt 1 Tasse(n)

B Volimilch 1. Das Rezept enthélt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/247_2.0-227_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z - 316 kcal @ 519 Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"W Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

ltalienische Gewiirzmischung

Italienische Gewiirzmischung 4 Prise (29)

2 Prise (19) ol

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) Balsamico-Vinaigrette
Balsamico-Vinaigrette 4 EL (mL)

b 2EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1/2 lbs (2279)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1 lbs (4549)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewtirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu tber Nacht im Kihlschrank marinieren lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen aus der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5—-10 Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
86 kcal @ 59 Protein

49 Fett . 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:

! de.for_single_meal

Edamame, gefroren, geschalt
4 EL (309)
Balsamico-Vinaigrette

| 1/2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),
gehackt

1 Rote Bete(n) (509)
Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

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

1 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit),
gehackt

2 Rote Bete(n) (100g)
Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

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

Vollkornreis

1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 29 Protein

1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_1.0-27829_0.5-375_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollkornreis (brauner Reis)

Vollkornreis (brauner Reis) 1/3 Tasse (639)

2 2/3 EL (329) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19)
Y 1 Prise, gemahlen (0g) Wasser

Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)

1/3 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (19)

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 abspllen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groBBen 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.

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Avocado-Thunfischsalat
327 kcal @ 30g Protein @ 18g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

L -

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, fein gehackt

Zwiebel, fein gehackt 3/8 klein (269)
1/6 klein (139) Tomaten
- Tomaten 6 EL, gehackt (689)
™1 3 EL, gehackt (349) Dosen-Thunfisch
Dosen-Thunfisch 1 1/2 Dose (2589)
3/4 Dose (1299) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 1/2 Tasse (459)
3/4 Tasse (239) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise (0g)
3/4 Prise (0g) Salz
Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (0g) Limettensaft
Limettensaft 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Avocados
Avocados 3/4 Avocado(s) (1519)

3/8 Avocado(s) (759)

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.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_0.75-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
aromatisiert 2 Behalter (3009)
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Gerdstete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Karotte(s)

Karotten, in Scheiben geschnitten 1. Den Ofen auf 400 °F (200
2 groB3 (144g) °C) vorheizen.

O ) 2. Die in Scheiben
geschnittenen Karotten auf
ein Backblech legen, mit
Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig
verteilen und etwa 30
Minuten résten, bis sie
weich sind. Servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
10 oz - 370 kcal @ 649 Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_1.0-20144_1.25?from_pdf=true

Ergibt 10 oz

Zitronenpfeffer

2 TL (49)

Olivenol

1 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
24 Knochen, roh

s 10 0z (280g)

10.

11.

12.

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Olivendl und
Zitronenpfeffer einreiben.
Wenn auf dem Herd
zubereitet, etwas Ol fir die
Pfanne aufbewahren.

AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in
einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen,
die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen,
bis die Rander
undurchsichtig sind, etwa
10 Minuten.

Die Brust wenden, dann
die Pfanne abdecken, die
Hitze reduzieren und
weitere 10 Minuten garen.

IM OFEN

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

Hahnchen auf ein
Gitterrost (empfohlen) oder
auf ein Backblech legen.

10 Minuten backen,
wenden und weitere 15
Minuten backen (oder bis
die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).

UNTER DEM
GRILL/GRILLEN

Das obere Backofengitter
S0 positionieren, dass es
3—4 Zoll (7-10 cm) vom
Heizelement entfernt ist.

Den Ofen auf Grillstufe
(broil) auf hoher Stufe
vorheizen.

Hahnchen 3-8 Minuten pro
Seite grillen. Die
tats&chliche Zeit hangt von
der Dicke der Brust und
der N&he zum
Heizelement ab.



