Meal Plan - 1500 Kalorien Keto-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1462 kcal @ 148g Protein (41%)

Frihstick
225 keal, 17g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Ei & Kase Mini-Muffin
-+ 4 Mini-Muffin(s)- 224 kcall

Snacks
215 kceal, 17g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

-—

£ Késige Schinken-Rélichen
3"—2 Rolle(n)- 216 kcal

Day 2 1484 kcal @ 166g Protein (45%)

Frihstick
225 kcal, 17g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Ei & Kéase Mini-Muffin
-+ 4 Mini-Muffin(s)- 224 kcal

Snacks
215 kceal, 17g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

-

» ) Kasige Schinken-Rdllchen
S 3’-‘-2 Rolle(n)- 216 keal

889 Fett (54%) @ 13g Kohlenhydrate (4%) @ 79 Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
520 kcal, 47g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
&Y 191 keal

: Rinderbraten
b4 330 kecal

Abendessen
500 kcal, 67g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 oz- 397 kcal

839 Fett (50%) @ 149 Kohlenhydrate (4%) @ 59 Ballaststoffe (1%)

Mittagessen
520 kcal, 47g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
&Y 191 keal

sl Rinderbraten
S " 330 kcall

Abendessen
525 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 13 1/3 0z- 494 keal

. @ Gerostete Tomaten
s : 1/2 Tomate(n)- 30 kcal




Day 3 1495 kcal @ 153¢g Protein (41%) @ 90g Fett (54%) @ 15g Kohlenhydrate (4%) @ 3g Ballaststoffe (1%)

Frihstick Mittagessen
235 kcal, 25¢g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 520 kcal, 26g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 43g Fett
&= Einfache Rihreier ltalienische Wurst
“ ¢ 2 Ei(er)- 159 keal 1 Stiick- 257 kcal
—
—= Zuckerarmes griechisches Joghurt Késige Zucchini-Nudeln
& 1 Behalter(s)- 78 kcal 262 kcal
Snacks Abendessen
215 kcal, 17g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 525 kcal, 859 EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 189 Fett
S Kasige Schinken-Rolichen & = Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
N 2 Rolle(n)- 216 keal /@ 13 1/3 0z- 494 kcal
s

Gerostete Tomaten
ol g 1/2 Tomate(n)- 30 kcal

Day 4 1451 kcal @ 103g Protein (28%) @ 1049 Fett (65%) @ 19g Kohlenhydrate (5%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Frihstick Mittagessen
235 kcal, 25¢g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 149 Fett 520 kcal, 26g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 43g Fett
& = Einfache Rihreier ltalienische Wurst
“’\ 2 Ei(er)- 159 kcal 1 Stiick- 257 kcal
—”
_ Zuckerarmes griechisches Joghurt Késige Zucchini-Nudeln
& 1 Behalter(s)- 78 kcal 262 kcal
Snacks Abendessen
195 kcal, 10g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 15g Fett 500 kcal, 42g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
‘ﬁ“ Macadamianisse Pekannisse
W@ 7 109 kcal ‘ 1/4 Tasse- 183 kcal

B Buffalo-Hahnchensalat
1 316 kcal

Schweineschwarten mit Salsa
87 kcal



Day 5 1471 kcal @ 1079 Protein (29%) @ 105g Fett (64%) @ 14g Kohlenhydrate (4%) @ 9g Ballaststoffe (3%)

Frihstick
290 kcal, 20g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

L J Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
ol 3 Muffins- 289 kcal

Snacks
195 kcal, 10g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

% & Macadamian(sse
h {

Schweineschwarten mit Salsa
87 kcal

Day 6 1459 kcal @ 143g Protein (39%)

5

1 109 kcal

Frihstltck
290 kcal, 20g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 219 Fett
22 Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
¢ 3 Muffins- 289 kcal

Snacks
160 kcal, 7g Eiwei3, 1g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

" Schinken-, Kase- und Spinat-Taschen
7 1 Tasche(n)- 53 kcal

Macadamian(isse
2109 kcal

Mittagessen
535 kceal, 39g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

2 Buffalo-Drumsticks
¥ 8 0z- 467 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
o 1 Tasse(n)- 70 kcal

Abendessen
450 kcal, 389 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

¥ Einfache Garnelen
. X 6 0z- 205 kcal

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
N 245 keal

89g Fett (55%) @ 15g Kohlenhydrate (4%) @ 79 Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
560 kcal, 78g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

® Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 0z- 473 kcal

“sreaam Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
85 kcal

Abendessen
450 kcal, 38g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Einfache Garnelen
6 0z- 205 kcal

B Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
| 245 kcal




Day 7 1520 kcal @ 168g Protein (44%)

Frihstick
290 kcal, 20g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

“JM Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
%4 3 Muffins- 289 kcal

-

Snacks
160 kcal, 7g Eiwei3, 1g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

74 =& Schinken-, Kase- und Spinat-Taschen
' ?1 Tasche(n)- 53 kcal

% Q Macadamian(sse
“722109 kceal

82¢g Fett (48%) @ 17g Kohlenhydrate (4%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
560 kcal, 78g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

& Hahnchenbrust mit Balsamico
‘ 12 0z- 473 kcal

gt Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
Y. 85 keal

Abendessen
510 kcal, 649 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*
1 Tasse(n)- 64 kcal

X & Ein-Pfannen-gertstetes Hahnchen & Gemise
o 447 kcal
29 i




Einkaufsliste



Wiirste und Aufschnitt

[]

Schinkenaufschnitt
8 Scheibe (1849)

Milch- und Eierprodukte

[]
L]
[]
L]
[]
L]

Kéase
1/2 Ibs (2259)

Cheddar

1/4 Ibs (1279)
Ei(er)

14 grof3 (7009)
Parmesan

1 EL (59)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 3/4 EL (479)

Butter
1 TL (59)

Fette und Ole

[]
a3
[]
[]

Olivenol
1/4 Ibs (mL)

2 1/3 oz (mL)

Mayonnaise
1 EL (mL)

Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

[]
L]
L]
L]
L]
[]
L]
[]

Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (364Q)

Knoblauch

4 2/3 Zehe(n) (149)

Tomaten

6 1/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (7659)
Zucchini

4 1/2 mittel (8589)

Zwiebel

3/8 mittel (6,4 cm &) (479)
Sellerie, roh

2/3 Stiel, klein (12,5 cm) (119)
frischer Spinat

1/8 Packung (ca. 285 @) (259)

Rote Paprika
3/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm)

(459)

[]

Brokkoli
6 EL, gehackt (349)

Gewiirze und Krauter

Salz
[ 1/2 0z (14g)

D schwarzer Pfeffer
31/2 9 (39)

D Zitronenpfeffer
5TL (129)

D Oregano (getrocknet)
1/2 TL, gemahlen (1g)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 3/4 1bs (21149)

Getranke

D Wasser
4 TL (mL)

Andere

D Italienische Gewirzmischung
2/3 Behalter (ca. 21 g) (149)

] Griechischer Joghurt mit reduziertem Zuckergehalt,
aromatisiert
2 Behalter (300g9)

D Italienische Schweinewurst, roh
2 Stlick (215q)

|:| Schweineschwarten
1 0z (289)

D Gemischte Blattsalate
2/3 Tasse (209)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1/2 lbs (2279)

D gefrorener Blumenkohlreis
1 Tasse, gefroren (1069)
Rindfleischprodukte

D Rinderbraten aus Oberschale
1/2 Braten (3799)

Nuss- und Samenprodukte

D Macadamiantsse, geschalt, gerdstet
2 0z (579)

D Pekannisse
4 EL, Halften (259)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa

D 4 EL (729)

D Frank's RedHot Sauce
1 2/3 fl oz (mL)



Fisch- und Schalentierprodukte

Garnelen, roh
D 3/4 Ibs (340q9)



ReCipeS @ F A s T R

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ei & Kase Mini-Muffin
4 Mini-Muffin(s) - 224 kcal @ 179 Protein @ 17g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Cheddar
Cheddar 6 EL, geraspelt (429)
3 EL, geraspelt (219) Wasser
~ Wasser 4 TL (mL)
s 2TL(mL) Ei(er)
2} Ei(er) 4 groB (200g)

2 grof3 (1009)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.

2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel. Rihre den Kéase unter.

3. 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.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkiihlen 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/136038_2.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

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

Ei(er) 4 grof3 (200g)

2 groB3 (1009) Ol

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

Eier in einer mittelgroBBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 ist.
Eimischung hineingiefB3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender rihren.

Vorgang wiederholen (ohne sténdig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.

o~ N~

Zuckerarmes griechisches Joghurt
1 Behélter(s) - 78 kcal @ 12g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Griechischer Joghurt mit

Griechischer Joghurt mit reduziertem Zuckergehalt,
reduziertem Zuckergehalt, aromatisiert
aromatisiert 2 Behalter (300g)

1 Behalter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-19150_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
3 Muffins - 289 kcal @ 20g Protein @ 219 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

% 'ﬂ}d Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
g W de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli, gedampft
Gefrorener Brokkoli, gedampft 1 1/2 Tasse (1379)
= 1/2 Tasse (469) Olivenol
Olivendl 1/2 EL (mL)
-« 1/2TL (mL) schwarzer Pfeffer
. schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29)
2 Prise, gemahlen (19) Salz
Salz 1/4 EL (59)
2 Prise (29) Cheddar
Cheddar 3/4 Tasse, gerieben (85¢)
4 EL, gerieben (289) Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)

2 grof3 (1009)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.
2. Muffinformen mit Olivendl bestreichen oder Papierférmchen verwenden.

3. Den gehackten Brokkoli dampfen, indem Sie ihn in einem abgedeckten Behalter mit ein paar Teeléffeln
Wasser fir ein paar Minuten in die Mikrowelle geben.

4. In einer Schissel Eier, Salz, Pfeffer und Brokkoli verquirlen.
5. Die Mischung in die Muffinformen flllen und gleichmaBig mit dem Kése bestreuen.
6. Etwa 12—15 Minuten backen, bis sie durchgebacken sind.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/394_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
191 kcal @ 2g Protein

169 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

“ Translation missing:

de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

" 3/4 Zehe(n) (29)

Salz

3 Prise (29)

ltalienische Gewiirzmischung
1 TL (49)

Tomaten

4 3/4 Pint, Kirschtomaten (224q)

Olivenol

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise, gemahlen (0g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Salz

1/4 EL (59)

ltalienische Gewiirzmischung
3/4 EL (8g)

Tomaten

1 1/2 Pint, Kirschtomaten (4479)
Olivenol

2 1/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 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.

Rinderbraten
330 kcal @ 449 Protein

1. Heize den Ofen auf 350°F

179 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

j Translation missing:

de.for_single_meal
Ol
1/4 EL (mL)

Rinderbraten aus Oberschale
1/4 Braten (1909)

(180°C) vor.

Fur alle 2 Mahlzeiten:
ol
1/2 EL (mL)

Rinderbraten aus Oberschale
1/2 Braten (379q)

2. Bestreiche das Rind mit Ol und wiirze es mit etwas Salz und Pfeffer. Lege es auf ein Bratblech und
backe es etwa 30—40 Minuten, bis es den gewlinschten Gargrad erreicht hat (medium rare = 130—-135°F

(54-57°C)).

3. Schneide auf und serviere.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/364_1.5-143416_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

ltalienische Wurst
1 Stlck - 257 kcal @ 149 Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal I .
—single_ ltalienische Schweinewurst, roh

Italienische Schweinewurst, roh 2 Stlck (2159)
1 Stiick (108g)

1. Pfanne: Wurst in eine Pfanne legen und Wasser bis zu einer Tiefe von 12" (ca. 1,3 cm) hinzufligen. Zum
Kécheln bringen und abdecken. 12 Minuten kdcheln lassen. Deckel entfernen und weiterkécheln, bis das
Wasser verdampft ist und die Wurst brédunt. Ofen: Wurst auf ein mit Folie ausgelegtes Backblech legen.
In den kalten Ofen stellen und die Temperatur auf 350°F (180°C) einstellen. 25—-35 Minuten backen oder
bis sie innen nicht mehr rosa ist.

Késige Zucchini-Nudeln
262 kcal @ 12g Protein @ 229 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

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

Kéase 3/4 Tasse, gerieben (859)
6 EL, gerieben (429) Parmesan

Parmesan 1 EL (59)

1/2 EL (39) Olivendl

Olivenol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Zucchini

Zucchini 1 mittel (1969)

1/2 mittel (98g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Ol in einer Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen. Die Zucchini-Nudeln hinzufiigen und unter standigem
Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Den Kéase einrihren und
erhitzen, bis er geschmolzen ist.

3. Vom Herd nehmen, mit Parmesan bestreuen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117037_1.0-523_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Buffalo-Drumsticks
8 0z - 467 kcal @ 369 Protein @ 369 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
Hahnchenschenkel, mit Haut 1. (Hinweis: Fir Paleo-
1/2 Ibs (2279) Essende empfehlen wir
schwarzer Pfeffer Frank's Original Red Hot
1 Prise, gemahlen (0g) Sauce, da sie aus

_ ?ﬂﬁse ‘a) natiirlichen Zutaten
ol besteht, aber jede scharfe
1/4 EL (mL) Sauce funktioniert.)

' Frank's RedHot Sauce 2. Ofen auf 200 °C (400 °F)

4 TL (mL) vorheizen.

3. Keulen auf ein groBes
Backblech legen und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

4. Etwa 1 Stunde im Ofen
garen, bis die
Kerntemperatur 75 °C (165
°F) erreicht.

5. Wenn das Hahnchen fast
fertig ist, die scharfe Sauce
und das Ol Ihrer Wahl in
einem Topf erhitzen und
verrihren.

6. Die fertigen Keulen aus
dem Ofen nehmen und mit
der Sauce vermengen, bis
sie bedeckt sind.

7. Servieren.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

Olivendl 1. Brokkoli gemaf den

1TL (mL) Anweisungen auf der
?grfrorene: Brokkoli Verpackung zubereiten.
SaliIsse 19 2. Mit Olivendl betrdufeln und
1/2 Prise (0g) nach Geschmack mit Salz
schwarzer Pfeffer und Pfeffer wiirzen.

1/2 Prise (0g)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1210_1.0-388_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
12 0z - 473 kcal @ 779 Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

ltalienische Gewiirzmischung

Italienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)
3 Prise (19) ol
Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Balsamico-Vinaigrette

| Balsamico-Vinaigrette 6 EL (mL)

§ 3EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (340g)

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.

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
85 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

“ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

Py do-for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

~ Knoblauch, fein gehackt 2/3 Zehe(n) (29)
. 1/3 Zehe(n) (19) Salz
Salz 1/3 TL (29)
1 1/3 Prise (19) Italienische Gewiirzmischung
Italienische Gewiirzmischung 1 TL (49)
4 Prise (29) Tomaten
- Tomaten 2/3 Pint, Kirschtomaten (199g)
" 1/3 Pint, Kirschtomaten (999) Olivendl
Olivendl 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2/3 Prise, gemahlen (0g)

1/3 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufligen und weniger als eine Minute kochen, bis er
duftet.

2. Tomaten und alle Gewidirze 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_1.5-364_0.667?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Kasige Schinken-Rdllchen
2 Rolle(n) - 216 kcal @ 179 Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schinkenaufschnitt

Schinkenaufschnitt 6 Scheibe (138g)
2 Scheibe (469) Kase
Kése 1 Tasse, geraspelt (1269)

6 EL, geraspelt (429)

1. Schinkenfleischscheibe flach auslegen und den Kase gleichmaBig auf der Oberflache verteilen.
2. Den Schinken aufrollen.
3. Fir 30 Sekunden in die Mikrowelle geben, bis er warm ist und der Kése zu schmelzen beginnt.
4. Servieren.
5. Hinweis: Zum Meal-Prepping Schritt 1 und 2 durchfiihren, jedes Réllchen in Plastik einwickeln und im
Klhlschrank aufbewahren. Beim Verzehr aus der Folie nehmen und in der Mikrowelle erwéarmen.
Snacks 2 4

An Tag 4 und Tag 5 essen

Macadamianlsse
109 kcal @ 1g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal I N
—single_ Macadamianiisse, geschilt,

Macadamianiisse, geschilt, gerostet
gerostet 1 0z (289)
1/2 oz (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Schweineschwarten mit Salsa
87 kcal @ 99 Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2160_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2132_0.5-419_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
-Single_| Schweineschwarten

Schweineschwarten 1 0z (289)
1/2 oz (149) Salsa
Salsa 4 EL (729)
2 EL (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Schinken-, Kése- und Spinat-Taschen
1 Tasche(n) - 53 kcal . 6g Protein @ 3g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat

frischer Spinat 10 Blatter (10g)

5 Blatter (59) Kase

Kase 2 EL, geraspelt (149)
1 EL, geraspelt (79) Schinkenaufschnitt
Schinkenaufschnitt 2 Scheibe (469)

1 Scheibe (23g)

Eine Scheibe Schinken flach auslegen.
Einen Essloffel Kase und etwa 5 Spinatblatter auf eine Halfte der Scheibe legen.
Die andere Halfte dartberklappen.

Sie kdnnen die Tasche so essen oder in einer Pfanne jede Seite 1—-2 Minuten braten, bis sie warm und
leicht gebrdunt ist.

o=

Macadamiantisse
109 kcal @ 1g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

s TN Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
b

de.for_single_meal N w
-single_| Macadamianiisse, geschalt,

Macadamianiisse, geschilt, gerostet
gerostet 1 0z (289)
1/2 oz (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2156_1.0-2132_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 1/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Olivendl 1. Brokkoli gemaf den
1/2 EL (mL) Anweisungen auf der

??;;oTrener B1r§7kk°" Verpackung zubereiten.
asse
Salz 1o 2. Mit Olivendl betraufeln und

3/4 Prise (0g) nach Geschmack mit Salz
schwarzer Pfeffer und Pfeffer wirzen.
3/4 Prise (0g)

Einfache Hahnchenbrust
10 oz - 397 kcal @ 639 Protein @ 169 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_1.5-83_1.25?from_pdf=true

Ergibt 10 oz

ol

2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
10 oz (2809)

. 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.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
13 1/3 0z - 494 kcal @ 85¢g Protein @ 169 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 5TL (129g)

2 1/2 TL (69) Olivenol

Olivendl 2 1/2 TL (mL)

. 1 1/4 TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
4 Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 2/3 Ibs (7479)

13 1/3 0z (3739)

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

2. AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rdnder 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).

9. UNTER DEM GRILL/GRILLEN
10. Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.
11. Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite grillen. Die tatséchliche Zeit hangt von der Dicke der Brust und der
Nahe zum Heizelement ab.

w

® N o oA

Gerostete Tomaten
1/2 Tomate(n) - 30 kcal @ Og Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten
Tomaten 1 klein, ganz (& =~6,0 cm) (919)
W 1/2 klein, ganz (& =6,0 cm) (469) (0]
)| 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
warzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_1.667-27087_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Ergibt 1/4 Tasse

Pekanniisse
4 EL, Halften (25¢)

R

Buffalo-Hahnchensalat
316 kcal @ 40g Protein @ 15¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Zwiebel, gehackt

2 2/3 EL, gehackt (279)
Mayonnaise

1 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

2 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 2/3 EL (479)

Sellerie, roh, gehackt

2/3 Stiel, klein (12,5 cm) (11g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/3 Ibs (1519)

Gemischte Blattsalate

2/3 Tasse (209)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1. Ganze Hahnchenbrust in

einen Topf geben und mit
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10-15
Minuten garen, bis das
Hahnchen innen nicht
mehr rosa ist. Hihnchen
auf einen Teller legen und
zum AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn das Hahnchen kihl

genug ist, mit zwei Gabeln
zerpflicken.

. Zerpflicktes Hahnchen,

Sellerie, Zwiebel,
griechischen Joghurt,
Mayonnaise und Hot
Sauce in einer Schiissel
vermengen.

. Buffalo-Hahnchen auf

einem Bett aus
Blattsalaten servieren und
genieBBen.

. Meal-Prep-Hinweis:

Buffalo-Hahnchen-
Mischung separat im
Kihlschrank in einem
luftdichten Behalter
aufbewahren, getrennt von
den Blattsalaten. Vor dem
Servieren
zusammenbringen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_1.0-27834_0.667?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfache Garnelen
6 0z - 205 kcal @ 349 Protein @ 8g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Garnelen, roh, geschilt &

8 y Garnelen, roh, geschalt & entdarmt
- . ‘v/ entdarmt 3/4 Ibs (340g)
> . 6 0z (170g) (0]
‘ ' A ' Ol 1 EL (mL)
o ) ¢ 1/2 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Garnelen hinzufiigen und 2—3 Minuten pro Seite braten, bis sie rosa und undurchsichtig werden. Mit
Salz, Pfeffer oder einer Gewlrzmischung nach Wahl wirzen.

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
245 kcal @ 4g Protein @ 21g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

: \\‘ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 1/2 Zehe (59)
3/4 Zehe (29) Zucchini
Zucchini 3 mittel (5889)
1 1/2 mittel (2949) Olivendl
Olivendl 3 EL (mL)

11/2 EL (mL)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen. Knoblauch hinzufligen und 1—2 Minuten garen.

3. Die Zucchini-Nudeln hinzufigen und unter stdndigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht
matschig sind, etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117098_1.5-521_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*
1 Tasse(n) - 64 kcal @ 39 Protein @ 49 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

frischer Spinat, grob gehackt
1/2 Tasse(n) (159)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe (39)

gefrorener Blumenkohilreis
16 EL, gefroren (1069)

Butter

1 TL (59)

Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemuse
447 kcal @ 60g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

15 > E .
A [ :
g 1 T A o

Zucchini, in Scheiben geschnitten
%

3/8 mittel (749)

.~ Rote Paprika, entkernt und in

: Scheiben geschnitten

3/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5
cm) (459)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

4 1/2 Ibs (2559)

| Oregano (getrocknet)

1/2 TL, gemahlen (1g)

Brokkoli

6 EL, gehackt (349)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/4 TL (2g)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm &) (219)

ol

3/4 EL (mL)

Tomaten

3 EL Cherrytomaten (289)

. Blumenkohlreis geman

Packungsangabe
zubereiten.

. In der Zwischenzeit Spinat

und Knoblauch fein
hacken.

. Wenn der Blumenkohlreis

fertig und noch heif3 ist,
Spinat, Knoblauch, Butter
sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzufligen. Gut
vermengen, bis die Butter
geschmolzen ist.

. Servieren.

. Den Ofen auf 500 °F (260

°C) vorheizen.\r\nAlle
Gemiuse in groBe Stlcke
schneiden. Hahnchen in
kleine Wiirfel
schneiden.\r\nIn einer
Bratform oder auf einem
Backblech Gemdise, rohes
Hahnchen, Ol und
Gewi(rze geben und
vermengen.\r\nCa. 15-20
Minuten backen, bis das
Hahnchen durchgegart ist
und das Gemiise leicht
gebraunt ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3463_1.0-307_0.75?from_pdf=true

