STRONGR

Meal Plan - 40 g Kohlenhydrate-Ernahrungsplan EASTR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1446 kcal @ 93g Protein (26%)

Frihstick
190 kcal, 99 Eiwei3, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

4 Gebratener Grinkohl
!‘ 91 keal

89 101 keal

Snacks
245 kcal, 10g Eiwei3, 6g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

-

Krbiskerne
183 kcal

== D0 nkle Schokolade
g 1 Quadrat(e)- 60 kcal

Day 2 1458 kcal @ 116g Protein (32%)

Frihstick
190 kcal, 9g Eiweif3, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

4 Gebratener Griinkohl
Q‘ 91 kcal

101 keal

Snacks
245 kcal, 10g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Kirbiskerne
183 kcal

IR Dunkle Schokolade
5 1 Quadrat(e)- 60 kcal

Ridhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

A Rihrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin

99¢ Fett (61%) @ 33g Kohlenhydrate (9%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
475 kcal, 429 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Kase-Stick

“) 2 Stiick- 165 kcal

Hahnchen-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 Wrap(s)- 311 kcal

Abendessen
535 kcal, 33g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

y - Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
2 Salat-Wrap(s)- 445 kcal

Blumenkohlreis
1 1/2 Tasse(n)- 91 kcal

919 Fett (56%) @ 32g Kohlenhydrate (9%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen

530 kcal, 41g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

* N Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
% 8 0z- 468 kcal

M Gekochte Paprika
¥ 1/2 Paprika- 60 kcal

Abendessen
495 kcal, 57g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

‘& & Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

. 115 keal

?* = Teriyaki-Hahnchen
@ 8 0z- 380 keal




Day 3 1455 kcal @ 101g Protein (28%)

FrOhstick
325 kcal, 15¢g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Snacks

150 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Sonnenblumenkerne

90 kcal
Trauben
\ 58 kcal
.

Day 4 1436 kcal @ 105g Protein (29%)

Fruhstick
325 kcal, 15¢g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Eier mit Tomate und Avocado

o 326 keal

Snacks
150 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Sonnenblumenkerne

90 kcal
Trauben
\ 58 kcal
]

Day 5 1541 keal @ 949 Protein (24%)

Fruhstick
325 kcal, 15¢g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Snacks
150 kcal, 5g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Trauben
58 kcal

93¢ Fett (57%) @ 35g Kohlenhydrate (10%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
485 kcal, 24g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

=® Pfeffersteak
B 4 1/2 Unze(n)- 396 kcal

M Gekochte Paprika
=N 3/4 Paprika- 90 kcal

Abendessen

495 kcal, 579 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
&_& _ Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

7;115 kcal

——

Teriyaki-Hahnchen
8 0z- 380 kcal

90g Fett (56%) @ 32g Kohlenhydrate (9%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
500 kcal, 44g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Abendessen
465 kcal, 41g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Balsamico-Rinderbraten
498 kcal

&

= & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
g@ 154 kcal

Hahnchen Marsala
51/3 oz Hahnchen- 311 kcal

1109 Fett (64%) @ 299 Kohlenhydrate (7%) @ 159 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
500 kcal, 44g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Abendessen
570 kcal, 30g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

Das
(WS
N "

Balsamico-Rinderbraten
498 kcal

Griine Bohnen mit Mandeln & Zitrone
55 kcal

ltalienische Wurst
2 Stlick- 514 kcal



Day 6 1512 kcal @ 84g Protein (22%)

Frihstick
315 kcal, 12g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

e Speck-Omelett
4140 kcal

s Avocado
e L 176 kcal

Snacks
95 keal, 99 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

& Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Schweineschwarten
1/2 oz- 75 kcal

Day 7 1512 kcal @ 84g Protein (22%)

Fruhstick
315 kcal, 12g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

e Speck-Omelett
{140 kcal

Ag 1 Avocado
€ ’*"176 keal

Snacks
95 kcal, 9g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

& Kirschtomaten
| 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Schweineschwarten
1/2 oz- 75 kcal

1059 Fett (62%) @ 36g Kohlenhydrate (9%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
545 kcal, 32g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

BL . l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
5 41 Becher- 131 kcal

)  Pistazien
188 kcall

'/,?F ol Bacon & Ziegenkase-Salat
% 227 kcal

Abendessen
555 kcal, 31g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

I ”"}‘,‘x Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
R ah ! 260 keal

e Gerdstete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 296 kcal

1059 Fett (62%) @ 36g Kohlenhydrate (9%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
545 kcal, 32g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

L *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
!Q ‘ 41 Becher- 131 kcal

<™

\  Pistazien
) 188 kcal

';? ol Bacon & Ziegenkase-Salat
% 227 keal

Abendessen
555 kcal, 31g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

1 "};‘,\ Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
AU 260 keal

e Gerdstete Mandeln
ﬁ 1/3 Tasse(n)- 296 kcal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Zwiebel
1 1/6 mittel (6,4 cm &) (130g9)

Paprika
D 1 2/3 groB3 (2799)

D Rdmersalat
3/8 Kopf (2289)

D Kale-Blatter
2/3 Ibs (3029)

D Tomaten
3 3/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (4569)

Knoblauch
D 2/3 Zehe(n) (29)

|:| Pilze
2 2/3 0z (769)

|:| Frische griine Bohnen
2 0z (579)

D Brokkoli
1 Tasse, gehackt (91g)

Rindfleischprodukte

Sirloin-Steak, roh
D 4 0z (1139)

Ribeye, roh
[] 1/4 Ibs (1289)

Fette und Ole

D 2 1/3 0z (mL)

|:| Olivendl
1 EL (mL)

Andere

|:| ltalienische Gewlrzmischung
2 Prise (19)

D Gefrorener Blumenkohl
1 1/2 Tasse (1709)

D Teriyaki-SoB3e
1/2 Tasse (mL)

D Schweineschwarten
1 1/4 oz (359)

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

|:| Chuck-Roast, ohne Knochen, Rind, roh
1 Ibs (4549)

|:| [talienische Schweinewurst, roh
2 Stlck (2159)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
3 1/2 Avocado(s) (7209)

D Zitrone
5/6 klein (489)

D Trauben
3 Tasse (2769)

D Zitronensaft
7/8 fl oz (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Hahnchenaufschnitt
4 0z (1139)

Gewlrze und Krauter
Dijon-Senf
[] 1/2 0z (189)

|:| Rosmarin, getrocknet
1/2 TL (19)

] Balsamicoessig
1 1/2 Flissigunze (mL)

Cajun-Gewdrz
[ 1/3 TL (19)

D frischer Basilikum
6 Blatter (3g)

|:| schwarzer Pfeffer
39 (39)

Salz
D 1/8 0z (49)
Schweinefleischprodukte
Bacon
D 6 Scheibe(n) (60g)

Getranke

D Wasser
1/8 Gallon (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D gertstete Kirbiskerne, ungesalzen
2 1/2 0z (749)

D Sonnenblumenkerne
1 3/4 0z (519)

Mandeln
D 1/4 1bs (999)



] Hlttenkase & Fruchtbecher ] geschélte Pistazien
2 Becher (340g9) 1/2 Tasse (629)

|:| Gemischte Blattsalate
2 Tasse (609) SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %

Milch- und Eierprodukte 2 Quadrat(e) (20g)

|:| Provolone
1 Scheibe(n) (28g) Gefliigelprodukte
|:| Kasestange
2 Stange (569) ] Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
; 1 1/3 Ibs (5979)
|:| Ei(er)
14 grof3 (7009)
(] Butter Suppen, Saucen und BratensoBen
11/3EL (179) . Hot Sauce
Vollmilch
L] 16 Tasse(n) (mL) 1/2 EL (mL)
Ziegenkase ] Gemusebruhe (servierbereit)
15 oz (579) 1/6 Tasse(n) (mL)
Parmesan
L] 2 EL (10g)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359q)



Recipes @ RTRONGR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebratener Grinkohl
91 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal Sl

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Bléatter 3 Tasse, gehackt (120g)

1 1/2 Tasse, gehackt (609)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Grlinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

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

" Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

| de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 1 Tasse, gehackt (409)
1/2 Tasse, gehackt (209) Ei(er)
Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 grof3 (509) Tomaten
Tomaten 1/2 Tasse, gehackt (90g)
4 EL, gehackt (459) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Wasser
Wasser 3 EL (mL)
1 1/2 EL (mL) Ol
o]} 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL)

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

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

3. Eier hinzufigen und unter Rihren mit dem Gemdise verquirlen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.5-413_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 15g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten

# 2 Scheibe(n), dick/grof3 (ca. 1,3 cm
dick) (549)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

Salz

2 Prise (19)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Far alle 3 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
6 Blatter (39)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 1/2 Avocado(s) (3029)
Tomaten

6 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
dick) (1629)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL (19)

Ei(er)

6 groB3 (3009)

Salz

1/4 EL (29)

2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dariibergeben.
3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Speck-Omelett
140 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

e % Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Bacon, gekocht und gehackt

Bacon, gekocht und gehackt 2 Scheibe(n) (209)
1 Scheibe(n) (10g) Olivendl
Olivendl 1 TL (mL)
'@l 1/2 TL (mL) Ei(er)
. Ei(er) 2 groB (100g)
. 1 groB3 (509)

1. Eier mit etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel verquirlen, bis sie gut verbunden sind.

2. Olin einer 15-20 cm Antihaft-Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es heif3 ist. Die Pfanne
kippen, um den Boden zu bedecken.

3. Eimischung einflllen.

4. Gegarte Teile vorsichtig vom Rand zur Mitte schieben, damit ungegarte Eier an die heil3e
Pfannenoberflache gelangen.

5. Weiter garen, dabei die Pfanne kippen und die gegarten Teile bei Bedarf vorsichtig bewegen.
6. Nach ein paar Minuten den gehackten Speck auf eine Halfte des Omeletts geben.

7. Weitergaren, bis kein flissiges Ei mehr vorhanden ist. Omelett halbmondférmig zusammenklappen und
auf einen Teller schieben.

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Avocados
 Avocados 1 Avocado(s) (2019)

1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/459_0.5-528_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Kése-Stick

2 Stlick - 165 kcal @ 13g Protein @ 119 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 2 Stick

Kéasestange 1. Das Rezept enthélt keine
2 Stange (569) Zubereitungsschritte.

Hahnchen-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 Wrap(s) - 311 kcal @ 28g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap(s)
Avocados, in Scheiben geschnitten 1. Speck nach

1/4 Avocado(s) (50g) Packungsanweisung
Hahnchenaufschnitt zubereiten.

40z (113 . . .
Rémgrsa?;t 2. Die Senf auf die Inqenselte
1 Blatt auBen (28g) des Salatblatts streichen.
Dijon-Senf 3. Avocado, Speck und

1/2 EL (89) Hahnchen auf den Senf
Bacon legen.

2 Schei P
Scheibe(n) (209) 4. Das Salatblatt einwickeln.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_2.0-583_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)

8 0z - 468 kcal @ 40g Protein
- e :

Gekochte Paprika

1/2 Paprika - 60 kcal @ 1g Protein

349 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Schweineschwarten, zerdriickt
1/4 oz (79)

Hahnchenschenkel, mit Haut
1/2 Ibs (2279)

Cajun-Gewiirz

1/3TL (1g)

. Hot Sauce

1/2 EL (mL)

Ergibt 1/2 Paprika

Paprika, entkernt und in Streifen
geschnitten

1/2 groB3 (82g)

o]

59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

»

1.

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

ZerstoBene
Schweineschwarten in
einer Schiissel mit dem
Cajun-Gewdlrz vermischen.

Jedes Hahnchenteil
rundum mit scharfer Sauce
bestreichen.

. Die Paniermischung aus

Schweineschwarten auf
allen Seiten der
Hahnchenteile andriicken.

Das Hahnchen auf einem
Rost in einem Backblech
platzieren.

40 Minuten garen oder bis
es durch ist. Die Keulen
kurz unter den Grill legen,
um die Haut knusprig zu
machen.

Herd: Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen.
Paprikastreifen hinzufligen
und 5—-10 Minuten kochen,
bis sie weich sind.

Ofen: Ofen auf 425°F
(220°C) vorheizen.
Paprikastreifen mit Ol
vermengen und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 20-25 Minuten
rosten, bis sie weich sind.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2284_1.0-59978_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Pfeffersteak
4 1/2 Unze(n) - 396 kcal @ 23g Protein @ 33g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

I T ¥ B Ergibt 4 1/2 Unze(n)

¢S50, =

schwarzer Pfeffer 1. Beide Seiten der Steaks

1 TL, gemahlen (39) mit Pfeffer und Rosmarin

Rosmarin, getrocknet einreiben.

;igsylz;r,lsringg) 2. Butter in einer grof3en

1/4 lbs (1289) Pfanne erhitzen. Steaks

Salz hinzufligen und bei

1 1/2 Prise (1g) mittelhoher Hitze 5-7

Butter Minuten pro Seite fur

1/2 EL (89) medium braten (oder bis
zum gewulinschten
Gargrad).

3. Steaks aus der Pfanne
nehmen und mit Salz
bestreuen. Servieren.

Gekochte Paprika
3/4 Paprika - 90 kcal @ 1g Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

< Ergibt 3/4 Paprika
7]\ 4 g Paprika, entkernt und in Streifen 1. Herd: Ol in einer Pfanne
‘ ) geschnitten bei mittlerer Hitze erhitzen.
?6/|4 groB (123g) Paprikastreifen hinzufigen

und 5-10 Minuten kochen,
bis sie weich sind.

2. Ofen: Ofen auf 425°F
(220°C) vorheizen.
Paprikastreifen mit Ol
vermengen und mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen.
Etwa 20—25 Minuten
rosten, bis sie weich sind.

1/2 EL (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/558_0.75-59978_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Balsamico-Rinderbraten
498 kcal @ 449 Protein @ 33¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

o=

o

10.

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, in Scheiben geschnitten

Zwiebel, in Scheiben geschnitten 1/2 groB3 (759)

1/4 groB3 (38q) Balsamicoessig
Balsamicoessig 2 EL (mL)

1 EL (mL) Wasser

Wasser 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL) Butter, geteilt

Butter, geteilt 1/2 EL (79)

1/4 EL (49) Chuck-Roast, ohne Knochen,
Chuck-Roast, ohne Knochen, Rind, roh

Rind, roh 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279)

Hinweis: Die Zeitangaben variieren je nach Gr6Be des Bratens. Entsprechend Uberwachen.
Den Rinderbraten (Chuck) mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wurzen.
Eine Pfanne bei hoher Hitze erhitzen und die Hélfte der Butter hinzufligen.

Wenn die Butter geschmolzen ist, den Braten hinzufigen und etwa 4 Minuten pro Seite anbraten, bis er
schén gebraunt ist. Beim Wenden die restliche Butter in die Pfanne geben.

Hitze reduzieren und die Pfanne mit dem Balsamico fiir etwa eine Minute abléschen.

Optional: Bei Verwendung eines Schongarers oder Instant Pots das Fleisch und den Essig dorthin
Ubertragen.

Wasser und Zwiebel hinzufigen und vermischen.

. Abdecken und die passende Zeit garen oder bis der Braten durch ist. PFANNE (niedrige Hitze): 2-3

Std.; SCHONGARER (niedrig): 7-9 Std.; SCHONGARER (hoch): 4-5 Std.; INSTANT POT: 35 Min.

. Wenn Pfanne oder Instant Pot verwendet wurden, Fleisch herausnehmen, die Temperatur erhéhen und

die Zwiebeln offen fliir ca. 10 Minuten kdcheln lassen, um die Sauce einzudicken.
Fleisch mit ZwiebelsoRBe servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2681_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340q)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Bacon & Ziegenkase-Salat
227 kcal @ 12g Protein @ 199 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 2 TL (89)
1 TL (49) Bacon

| Bacon 2 Scheibe(n) (20g)
1 Scheibe(n) (10g) Olivenol
Olivendl 2 TL (mL)
1 TL (mL) Ziegenkéase
Ziegenkéase 2 0z (579)
1 0z (289) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2 Tasse (60g9)

1 Tasse (309)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten und beiseitestellen.
2. In der Zwischenzeit Blattsalate, Sonnenblumenkerne, Ziegenkase und Olivendl vermengen.
3. Wenn der Bacon abgekihlt ist, dariiber bréseln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-668_1.0-3532_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 99g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

P w Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

gerostete Kirbiskerne,
gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1/2 Tasse (599)

4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
1 Quadrat(e) - 60 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 2 Quadrat(e) (209)
1 Quadrat(e) (109)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 1/2 0z (439)
1/2 oz (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Trauben


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-58056_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-373_1.0?from_pdf=true

58 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 3 Tasse (2769)

1 Tasse (929)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
.| de.for_single_meal T
- omaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

‘ .
" 6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Schweineschwarten
1/2 0z - 75 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—singie_ Schweineschwarten

: . Schweineschwarten 1 0z (289)
1/2 0z (149)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-117873_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
2 Salat-Wrap(s) - 445 kcal @ 329 Protein @ 31g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

5 Ergibt 2 Salat-Wrap(s)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten 1. Ol in einer Pfanne bei

. 1/2 mittel (=6,4 cm ) (559) mittlerer Hitze erhitzen.
Ti?(ik?%in )Streifen geschnitten Das Rindfleisch

emn g . fi) —1

Sirloin-Steak, roh, in Streifen :/llrlzu ugtta)n und i 0
geschnitten |nu.t_en raten, bis es
4 0z (113g) gebraunt und durchgegart
ol ist. Das Rindfleisch aus
2 TL (mL) de_r Pfanne nehmen und
Italienische Gewiirzmischung beiseitestellen.
2 Prise (19) 2. Zwiebeln und Paprika in
Provolone die Pfanne geben und in

1 Scheibe(n) (289)
Rémersalat
2 Blatt innen (129)

den verbleibenden
Fleischsaften braten, bis
das GemdUse weich ist,
etwa 10 Minuten.

3. Ubrige Fliissigkeit
abgieBen und das
Rindfleisch zurtick in die
Pfanne geben. Den Kase
hinzufiigen und umrthren,
bis er vollstéandig
geschmolzen ist. Mit
italienischen Krautern und
Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Die Rindfleischmischung in
Salatblatter geben und
servieren.

Blumenkohlreis
1 1/2 Tasse(n) - 91 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Ol 1. Blumenkohl gemé&nB den
1/2 EL (mL) Anweisungen auf der
Gefrorener Blumenkohl Verpackung zubereiten.

11/2 Tasse (170 x
asse (1709) 2. Ol und etwas Salz und

Pfeffer untermischen.
3. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25159_1.0-415_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1/2 klein (299)
~ 1/4 Kklein (15g) Avocados, gehackt
= _ Avocados, gehackt 1/2 Avocado(s) (1019)
~  1/4 Avocado(s) (509) Kale-Blatter, gehackt
. Kale-Blatter, gehackt 1/2 Bund (859)

“~_ 1/4 Bund (43g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Teriyaki-Hahnchen
8 0z - 380 kcal @ 559 Protein @ 13g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Teriyaki-SoBe

Teriyaki-SoBe 1/2 Tasse (mL)

4 EL (mL) Ol

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Héhnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, gewiirfelt
Knochen, roh, gewiirfelt 1 lbs (4489)

1/2 los (2249)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfeltes Hahnchen hinzufliigen und gelegentlich
umrlhren, bis es vollstdndig gegart ist, etwa 8—10 Minuten.

2. Teriyakisauce einrihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.5-20907_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

Hahnchen Marsala
5 1/3 oz Hahnchen - 311 kcal @ 379 Protein

154 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
1/3 klein (199)
Avocados, gehackt
1/3 Avocado(s) (679)
Kale-Blatter, gehackt

— 1/3Bund (579)

Ergibt 5 1/3 0z Hahnchen

Knoblauch, gewiirfelt

2/3 Zehe(n) (29)

Pilze, in Scheiben geschnitten
2 2/3 oz (769)

Ol, aufgeteilt

2 TL (mL)

Balsamicoessig

1 TL (mL)

Zitronensaft

1 TL (mL)

Volimilch

1/6 Tasse(n) (mL)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/6 Tasse(n) (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/3 lbs (1499)

. Alle Zutaten in eine

Schissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Grlinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Grinkohl

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.

15¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

1. Erhitze die Halfte des Ols

in einer gro3en Pfanne bei
mittlerer Hitze. Brate das
Hahnchen an, ca. 3—4
Minuten pro Seite. Nimm
das Hahnchen aus der
Pfanne und stelle es
beiseite.

. Gib das restliche Ol,

Knoblauch und Pilze dazu.
Mit Salz/Pfeffer
abschmecken. Etwa 5
Minuten kochen, bis die
Pilze weich sind.

. Gib Bruhe, Milch,

Balsamico-Essig und
Zitronensaft dazu. Hitze
reduzieren, Hadhnchen
wieder in die Pfanne
geben und 8-10 Minuten
kécheln lassen, bis die
Sauce eingedickt ist und
das Hahnchen durchgegart
ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.667-6533_0.667?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Grine Bohnen mit Mandeln & Zitrone
55 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Frische griine Bohnen, geputzt
2 0z (579)

Salz

1/4 Prise (0g)

Mandeln

1/2 EL, in Streifen (3g)
Zitronensaft

1/4 TL (mL)

Butter

3 Prise (29)

ltalienische Wurst
2 Stick - 514 kcal @ 28g Protein @ 42g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 2 Stliick
b ltalienische Schweinewurst, roh

2 Stiick (215g)

. Einen groBen Topf mit

Wasser zum Kochen
bringen und die griinen
Bohnen hinzufligen. Ca.
4—6 Minuten kochen, bis
sie zart sind. Abgief3en
und in eine Schissel
geben.

. Wahrenddessen Butter in

einer kleinen Pfanne bei
mittlerer Hitze schmelzen.

. Wenn die Butter zischt,

Mandeln hinzufligen und
etwa eine Minute rosten,
bis die Mandeln leicht
gebraunt sind.

. Zitronensaft und Salz

hinzuflgen und kurz
weitere 30 Sekunden
erhitzen.

. Die Butter-Mandel-

Mischung Uber die griinen
Bohnen geben.

. Servieren.

. Pfanne: Wurst in eine

Pfanne legen und Wasser
bis zu einer Tiefe von 2"
(ca. 1,3 cm) hinzuflgen.
Zum Kécheln bringen und
abdecken. 12 Minuten
kécheln lassen. Deckel
entfernen und
weiterkdcheln, bis das
Wasser verdampft ist und
die Wurst braunt. Ofen:
Wourst 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/353_0.5-117037_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
260 kcal @ 21g Protein

\J
b

Translation missing:
de.for_single_meal

J Zitronensaft

1/2 EL (mL)

gerdstete Kiirbiskerne,
ungesalzen

1 EL (79)

Parmesan

1 EL (5g)

Dijon-Senf

1 TL (59)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1 EL (189)

Brokkoli

1/2 Tasse, gehackt (469)
Ei(er)

2 grof3 (1009)
Rémersalat

2 Tasse, gerieben (949)

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.

159 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

1 EL (mL)

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen

2 EL (159)

Parmesan

2 EL (109)

Dijon-Senf

2 TL (10g)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 EL (359)

Brokkoli

1 Tasse, gehackt (919)
Ei(er)

4 grof3 (2009)
Rémersalat

4 Tasse, gerieben (1889)

2. Wasser zum Kochen bringen und etwa 7—-10 Minuten weiterkochen. Eier herausnehmen und in eine

Schissel mit kaltem Wasser legen. Zum Abkulhlen beiseite stellen.

3. Wéahrenddessen das Dressing vorbereiten, indem Joghurt, Senf, Zitronensaft und Salz/Pfeffer nach

Geschmack vermischt werden. Beiseite stellen.

4. Eier pellen und vierteln. Salatschiissel mit Salat, Brokkoli und Eiern anrichten. Kirbiskerne und

Parmesan darlber streuen, Dressing dartiber geben und servieren.

Gerostete Mandeln
1/3 Tasse(n) - 296 kcal @ 10g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
1/3 Tasse, ganz (48g)

249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
2/3 Tasse, ganz (959)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29622_1.0-145_1.333?from_pdf=true

