Meal Plan - 20g-Protein-Ernahrungsplan f:TiosN? RR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 960 kcal @ 55g Protein (23%) @ 469 Fett (43%) @ 67g Kohlenhydrate (28%) @ 159 Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
190 kcal, 11g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 360 kcal, 22g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Ei- und Guacamole-Sandwich - Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
a 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal % 204 kcal

S Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
155 kcal

Abendessen
410 kcal, 23g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
__ Kase-Stick
~ \. 1 Stiick- 83 kcal

&N Cheeseburger-Quesadilla
~ 1/2 Quesadilla(s)- 250 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

Day 2 956 kcal @ 40g Protein (17%) @ 37g Fett (34%) @ 95g Kohlenhydrate (40%) @ 229 Ballaststoffe (9%)

Frihstick Mittagessen
190 kcal, 11g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 450 kcal, 15g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

’ Ei- und Guacamole-Sandwich e ) Southwest-Linsen- und Kartoffelpfanne
é 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal >
Naan-Brot

320 kcal
J
» 1/2 Stiick(e)- 131 keal

Abendessen
315 kcal, 149 EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

S ) Einfacher Grinkohlsalat

K ?' 1/2 Tasse- 28 kcal

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal




Day 3 976 keal @ 45g Protein (18%) @ 34g Fett (31%) @ 112g Kohlenhydrate (46%) @ 11g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
265 kcal, 13g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

E2S8E Gefrierfreundliche Ei- und Kése-Quesadilla
e5. ) 1/2 Quesadilla(s)- 221 kcal

e

x = Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Abendessen
370 kcal, 10g EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

= Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

o P asta mit Fertigsauce
$ 255 kcal

Mittagessen
345 kcal, 21g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Tomaten-Gurken-Salat
‘!m 71 keal

». Hahnchen-Club-Sandwich
1/2 Sandwich(es)- 273 kcal

Day 4 976 keal @ 459 Protein (18%) @ 34g Fett (31%) @ 112g Kohlenhydrate (46%) @ 11g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
265 kcal, 13g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

E2788E Gefrierfreundliche Ei- und Kése-Quesadilla
€5 ) 1/2 Quesadilla(s)- 221 kcal

Sk & Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Abendessen
370 kcal, 10g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

= Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

Fram asta mit Fertigsauce
® 255 kcal

Mittagessen
345 kcal, 21g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Tomaten-Gurken-Salat
L 71 cal

-

». Hahnchen-Club-Sandwich
1/2 Sandwich(es)- 273 kcal




Day 5 971kcal @ 479 Protein (19%) @ 44g Fett (40%) @ 85g Kohlenhydrate (35%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
205 kcal, 6g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

e Einfach angebratener Spinat
50 kcal

Abendessen
370 kcal, 15¢g EiweiB3, 49¢g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

[, A Spaghetti und Fleischbéllchen
i 368 kcal

Mittagessen
400 kcal, 25g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

¥*8 Thunfischsalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Gerostete Erdnlisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Day 6 971 kcal @ 479 Protein (19%) @ 44qg Fett (40%) @ 85g Kohlenhydrate (35%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
205 kcal, 6g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Einfach angebratener Spinat
50 kcal

Abendessen
370 kcal, 15g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

[, Spaghetti und Fleischbéllchen
r )| 368 keal

Mittagessen
400 kcal, 25g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

@ 2 Thunfischsalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Gerostete Erdnlisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal




Day 7 1003 kcal @ 41g Protein (16%) @ 40g Fett (36%) @ 98g Kohlenhydrate (39%) @ 22g Ballaststoffe (9%)

Frihstick
205 kcal, 6g Eiweif3, 21g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Einfach angebratener Spinat
50 kcal

Abendessen
365 kcal, 189 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

= Fruchtsaft
L 1 Tasse- 115 kcal

= & Linsennudeln

‘*g 252 kcal

Mittagessen
435 kcal, 17g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

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

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

o Tomaten-Gurken-Salat

71 kcal
)



Einkaufsliste

Fette und Ole

Olivenol
D 3/4 0z (mL)

D 2/3 0z (mL)

] Salatdressing
2 0z (mL)

D Mayonnaise
2 1/2 EL (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene Zuckerschoten
1 2/3 Tasse (2409)

D SiuBe Gewlrzgurken
2 Chips (159)

|:| Tomaten
5 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (6389)

|:| Ketchup
1 EL (179)

|:| Kale-Blatter
1/2 Tasse, gehackt (20g)

|:| Knoblauch
1 3/4 Zehe(n) (59)

|:| Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)

Paprika
D 1/2 grof3 (82g)

|:| Kartoffeln
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)

Jalapefio
D 1 Paprika(s) (149)

D Gurke
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
rote Zwiebel
D 3/4 klein (539)
D Rémersalat
1 Blatt innen (69)
D frischer Spinat
6 Tasse(n) (1809)

D Sellerie, roh
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)

Gewlrze und Krauter

D Salz

29 (29)
|:| schwarzer Pfeffer
1/2 g (19)

|:| Chipotle-Gewlirz
1 Prise (0g)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte
Ghee
D 4 Prise (29)

Ei(er)
D 4 grof3 (2009)

D Ké&sestange
1 Stange (289)

Cheddar
D 11/2 0z (399)

D Butter
1/4 Stange (24Q)
Saure Sahne
D 2 EL (249)

D Scheibenkése
2 1/2 0z (709)

Backwaren

|:| Brot
2/3 Ibs (3209)

D Weizentortillas
1 3/4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (859)

|:| Naan-Brot
1/2 Stlck(e) (459)

Andere

] Guacamole, abgepackt
2 EL (319)

D Nahrhefe
4 Prise (19)

D Kichererbsennudeln
1 0z (289)

D Linsenpasta
2 0z (579)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
1 1/2 oz (429)

Obst und Fruchtsafte

D Klementinen
5 Frucht (3709)

D Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte



|:| Paprika D Kichererbsen, konserviert

4 Prise (19) 1/4 Dose (1129)
|:| Linsen, roh
Getranke 2 3/4 EL (329)
D gerbstete Erdnisse
|:| Wasser 1/2 Tasse (679)

1/8 Gallon (mL)

Wiirste und Aufschnitt
SiuBwaren
D Hahnchenaufschnitt
] Honig 4 0z (113g)
4 Prise (49) (] Gefrorene Fleischballchen
3 Fleischballchen (859)

Schweinefleischprodukte

|:| Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh Suppen, Saucen und BratensofBen

2 1/2 0z (719g) ] Pasta-Sauce

5/8 Glas (ca. 680 g) (4209)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
1/2 Ibs (2289)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
5 0z (1429)



Recipes T

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ei- und Guacamole-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 191 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (32g) Guacamole, abgepackt
' Guacamole, abgepackt 2 EL (319)

1 EL (159) (o]}

Ol 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Ei(er)
" Ei(er) 2 groB (100g)

1 groB (509)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

2. Ol in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Eier hineingeben. Etwas Pfeffer Giber die
Eier mahlen und braten, bis sie nach Wunsch gegart sind.

3. Sandwich zusammenstellen: Eier auf eine Scheibe Toast legen und Guacamole auf die andere Scheibe
streichen.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29397_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gefrierfreundliche Ei- und Kase-Quesadilla
1/2 Quesadilla(s) - 221 kcal @ 12g Protein @ 149 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Cheddar
Cheddar 4 EL, gerieben (28g)
2 EL, gerieben (149) (o]}
0l 1 TL (mL)
. 1/2 TL (mL) Ei(er)
Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 groB (509) Weizentortillas
Weizentortillas 1 Tortilla (ca. 18—-20 cm Durchm.)
1/2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)  (499)

(259)

1. Erhitze die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze.
2. Eier mit einer Prise Salz/Pfeffer in einer Schissel verquirlen.

3. GieBe die Eier in die Pfanne. Sobald die Eier zu stocken beginnen, riihre sie. Die Eier aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen. Pfanne saubern.

4. Gib das restliche Ol in die Pfanne und lege eine Tortilla in die Pfanne. Schnell die Eier und den Kase auf
eine Seite der Tortilla geben und die andere Hélfte darlber klappen. Ein paar Minuten auf jeder Seite
braten, bis die Tortilla getoastet und der Kase geschmolzen ist. Servieren.

5. Meal Prep Tipp: Wenn du mehrere zubereitest, lege die fertigen Quesadillas auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Tablett. Kurz (1-2 Stunden) im Gefrierschrank vorkihlen, dann in einen gefriergeeigneten
Beutel umfillen und einfrieren. Zum Erwarmen aus dem Beutel nehmen und 45 Sekunden bis 1 Minute
in der Mikrowelle erhitzen. Servieren.

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Tomaten
. Tomaten 24 Kirschtomaten (4089)
12 Kirschtomaten (2049)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23966_0.5-59348_2.0?from_pdf=true

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

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 3 Frucht (2229)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 49 Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter

Butter 1 EL (149)

1 TL (59) Brot

Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

V|

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

Einfach angebratener Spinat
50 kcal @ 2g Protein @ 49 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_1.0-58_1.0-326_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1/4 Zehe (19)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)
Olivendl

1/4 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

Far alle 3 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
3/4 Zehe (29)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g)
Olivendl

3/4 EL (mL)

Salz

1 1/2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

2. Knoblauch hinzufligen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umrihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
204 kcal @ 79 Protein @ 129 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Olivenol

2 1/2TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
1 2/3 Tasse (240q9)

Salz

1 1/4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
155 kcal @ 15¢g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Zuckerschoten geman den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wdarzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_2.5-132089_0.5?from_pdf=true

ol

1/2 TL (mL)
Wasser

1/4 EL (mL)
Chipotle-Gewiirz
1 Prise (0g)
Honig

4 Prise (49)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

2 1/2 0z (719)
Ghee

4 Prise (29)

. Tupfe die

Schweinekoteletts trocken
und wirze sie mit etwas
Salz und Pfeffer.

. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittelhoher Hitze. Gib
die Koteletts dazu und
brate sie 4-5 Minuten pro
Seite, bis sie gebraunt und
durchgegart sind. Auf
einen Teller geben und
beiseitestellen.

. Gib Honig,

Chipotle-GewUrz und
Wasser in dieselbe
Pfanne. Kratze
Bratriickstdnde vom
Pfannenboden und koche,
bis die Sauce leicht
eindickt, 1-2 Minuten.
Hitze ausschalten und
Ghee einrthren.

. Schneide die Koteletts und

serviere sie mit der
Chipotle-Honig-Sauce.



Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Southwest-Linsen- und Kartoffelpfanne

320 kcal @ 11g Protein

Naan-Brot
1/2 Stuck(e) - 131 kcal @ 49 Protein

A5
{57

P
il

129 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1/2 groB3 (82g)

Kartoffeln, in diinne Scheiben
geschnitten

1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)
Jalapeno, in Scheiben geschnitten

¥, 1 Paprika(s) (14)

Ol

1/2 EL (mL)
Saure Sahne

2 EL (249)
Paprika

4 Prise (19)
Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh

2 2/3 EL (329)

Ergibt 1/2 Stiick(e)

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

1. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. Gib Linsen und Wasser in

einen kleinen Kochtopf und
koche sie nach
Packungsanweisung.
Uberschiissiges Wasser
abgiefBen und beiseite
stellen.

. Bestreiche Kartoffeln und

Paprika getrennt mit Ol
und wirze sie mit Paprika
sowie etwas Salz und
Pfeffer. Lege die
Kartoffelscheiben auf eine
Seite eines Backblechs
und backe sie 10 Minuten.
Nach den ersten 10
Minuten die Paprika auf
die andere Seite des
gleichen Backblechs
legen. Backe Kartoffeln
und Paprika weitere 20
Minuten, bis sie weich
sind.

. Mische die gekochten

Paprika mit den Linsen
und wirze mit etwas Salz
und Pfeffer. Toppe die
Linsen-Paprika-Mischung
mit den Kartoffeln, saurer
Sahne und Jalapefio.
Servieren.

39 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127094_1.0-135_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Tomaten, in diinne Scheiben
Tomaten, in diilnne Scheiben geschnitten
geschnitten 1 mittel, ganz (& =6,0 cm) (1239)
1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (629) Gurke, in diinne Scheiben
Gurke, in diinne Scheiben geschnitten
geschnitten 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

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

~ Salatdressing 2 EL (mL)

1 EL (mL) rote Zwiebel, in diinne Scheiben
rote Zwiebel, in diinne Scheiben  geschnitten
geschnitten 1/2 klein (359)

1/4 Klein (18g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

Hahnchen-Club-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 273 kcal @ 19g Protein @ 15g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Tomaten 2 Scheibe(n), diinn/klein (309)
1 Scheibe(n), diinn/klein (159) Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (329g) Rémersalat

Roémersalat 1 Blatt innen (6g)

1/2 Blatt innen (39) Mayonnaise

Mayonnaise 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Scheibenkése
Scheibenkase 2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)
1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (219) Hahnchenaufschnitt
Hahnchenaufschnitt 4 0z (113q)

2 0z (579)

1. Das Sandwich nach Belieben zusammenstellen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_1.0-597_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Thunfischsalat-Sandwich

1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 19g Protein @ 13g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

Translation missing:
de.for_single_meal

Sellerie, roh, gehackt
1/4 Stiel, klein (12,5 cm) (49)
Dosen-Thunfisch

2 1/2 0z (719)

Salz

1/2 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)
Mayonnaise

3/4 EL (mL)

Brot

1 Scheibe (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh, gehackt
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)
Dosen-Thunfisch
50z (1429)

Salz

1 Prise (09g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)
Mayonnaise

11/2 EL (mL)

Brot

2 Scheibe (649)

2. Thunfisch, Mayonnaise, Pfeffer, Salz und gehackten Sellerie in einer kleinen Schissel grtindlich

vermischen.

3. Die Mischung auf eine Scheibe Brot streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Gerostete Erdnlisse

1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Erdniisse
2 2/3 EL (249)

129 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerOstete Erdniisse
1/3 Tasse (499)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31_0.5-144_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich

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

Gerostete Erdnlisse

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein

Tomaten-Gurken-Salat

Ergibt 1/2 Sandwich(s)

Scheibenkése

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

1/2 EL (79)

Brot

1 Scheibe (329)

169 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Die Pfanne auf mittlere bis
niedrige Hitze vorheizen.

2. Butter auf eine Seite einer

Brotscheibe streichen.

3. Die Brotscheibe mit der

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

4. Die andere Brotscheibe

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

5. Girillen bis leicht gebraunt,

dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
2 EL (189)

71 kcal @ 2g Protein @ 39 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (629)
Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

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

1 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben

 geschnitten

1/4 Klein (189)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Zutaten in einer Schiissel
vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/37_0.5-144_0.5-124_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Kéase-Stick

1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

-

\‘\_ \ \ﬁ‘--\‘k .
I']
a N\ N

i

Cheeseburger-Quesadilla

1/2 Quesadilla(s) - 250 kcal @ 15g Protein

T— "

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein

Ergibt 1 Stlick

Kéasestange
1 Stange (289)

Ergibt 1/2 Quesadilla(s)
SiiBe Gewiirzgurken, gehackt

q 2 Chips (159)

Tomaten, gehackt

1 Scheibe(n), diinn/klein (159)
Ketchup

1 EL (179)

Cheddar

1 1/2 EL, geraspelt (119)
Hackfleisch, 93% mager

1 1/2 0z (429)

Weizentortillas

1/2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (369)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

10g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Rinderhack in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze
anbraten, bis es
durchgegart ist. Mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen
und beiseitestellen.

. Eine groBBe Pfanne mit

Kochspray einspriihen und
eine Tortilla hineingeben.

. Die Hélfte der Tortilla mit

Rindfleisch, Kase,
Tomaten und Essiggurken
belegen und die andere
Halfte daruberklappen.
Quesadilla toasten, bis sie
goldbraun ist, dann
wenden und die andere
Seite toasten.

. Aus der Pfanne nehmen

und mit einem Pizzaroller
in Dreiecke schneiden. Mit
Ketchup servieren.

Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Klementine(n)

Klementinen
2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_1.0-18803_0.5-143_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Einfacher Grinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse

Salatdressing 1. Grinkohl mit einem
1/2 EL (mL) Dressing Ihrer Wahl

Kale-Blatter vermengen und servieren.
1/2 Tasse, gehackt (209)

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert, 1. Koche die Kichererbsen-

abgetropft & abgespiilt Pasta nach

1/4 Dose (1129) Packungsanweisung.

Nahrhefe AbgieBen und

4 Prise (1) beiseitestellen.

Butter .

1/4 EL (4g) 2. Wahrenddessen erhitze Ol

ol in einer Pfanne bei

1/4 EL (mL) mittlerer Hitze. Gib Zwiebel
k Knoblauch, fein gehackt und Knoblauch hinzu und

1 Zehe(n) (39) koche, bis sie weich sind,

Kichererbsennudeln 5-8 Minuten. Fiige

10z (289) Kichererbsen sowie etwas

Zwiebel, diinn geschnitten

1/4 mittel (<6.4 cm ) (28g) Salz und Pfeffer hinzu.

Brate, bis sie goldbraun
sind, weitere 5-8 Minuten.

3. Gib Butter in die Pfanne.
Sobald sie geschmolzen
ist, flige die Pasta hinzu
und schwenke, bis die
Pasta Uberzogen ist.

4. Rihre Nahrhefe ein. Mit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_1.0-136078_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 16 fl oz (mL)
f 8 fl oz (mL)

{

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Pasta mit Fertigsauce
255 kcal @ 9g Protein @ 29 Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pasta-Sauce

Pasta-Sauce 1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)
E4 1/8 Glas (ca. 680 g) (849) ungekochte trockene Pasta

ungekochte trockene Pasta 4 0z (1149)

2 0z (579)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren und geniel3en.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.0-74_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Spaghetti und Fleischballchen
368 kcal @ 15g Protein @ 10g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Fleischballchen

Gefrorene Fleischballchen 3 Fleischballchen (85g)

1 1/2 Fleischballchen (43g) Pasta-Sauce

Pasta-Sauce 1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)
1/8 Glas (ca. 680 g) (849) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 4 0z (1149)

2 0z (579)

1. Die Pasta und die Fleischballchen gemal Packungsangaben zubereiten.
2. Mit Sauce servieren und genief3en.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Fruchtsaft

1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 1 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
8 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Linsennudeln
252 kcal @ 16g Protein @ 2g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Linsenpasta 1. Linsennudeln nach
2 0z (579) Packungsanweisung
Pasta-Sauce kochen.

1/8 Gias (ca. 680 g) (849) 2. Mit Sauce servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2290_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.0-20414_0.5?from_pdf=true

