Meal Plan - 60 g Kohlenhydrate Erndahrungsplan

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 1563 keal @ 381g Protein (21%) @ 1049 Fett (60%) @ 53g Kohlenhydrate (14%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Frihstick
290 kcal, 279 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

" & = Einfache Ruhreier
@\ 2 Ei(er)- 159 kcal

-

L~ l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
!Q = 41 Becher- 131 kcal

Snacks
260 kcal, 5g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

e = Erdbeeren mit Sahne
*‘ 153 keal

Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Day 2 1496 kcal @ 969 Protein (26%)
Frihstuck
290 kcal, 279 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

3 & &= Einfache Rihreier
@;ﬁ 2 Ei(er)- 159 kcal

e

BL . l¢ Huttenkdse & Fruchtbecher
t‘ 41 Becher- 131 kcal
Snacks

260 kcal, 5g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

e ® Erdbeeren mit Sahne
» ’ 153 keal

Gemischte Nisse
- 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Mittagessen
535 kcal, 12g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

s Avocado
3 L 176 kcal
Pekannlsse
“4 1/4 Tasse- 183 kcal

Kase- und Guacamole-Tacos
1 Taco(s)- 175 kcal

Abendessen
480 kcal, 38g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

7 Gemischtes Gemlse
¢ 21 3/4 Tasse(n)- 170 kcal

Bl Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 keal

929 Fett (56%) @ 54g Kohlenhydrate (14%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
465 kcal, 279 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

g. Kase
% 2 0z- 229 kcall

.2 Schinken-Tacos
M 2 Schinken-Taco(s)- 237 kcal

Abendessen
480 kcal, 389 EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

2 Gemischtes Gemise

-
|

v 21 3/4 Tasse(n)- 170 kcal

S Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal




Day 3 1521 kcal @ 91g Protein (24%)

Frihstick
290 kcal, 279 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

& = Einfache Rihreier

€% 2Eien- 159 keal

e

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

260 kcal, 5g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

g

_T® Erdbeeren mit Sahne
d
28
k A

2 Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Day 4 1506 kcal @ 131g Protein (35%)

Fruhstick
255 kcal, 17g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Snacks

185 kcal, 14g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

s Kirschtomaten
| 6 Kirschtomaten- 21 kcal

' Kéase-Stick
\\‘: 2 Stick- 165 kcal

979 Fett (58%) @ 55g Kohlenhydrate (15%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
455 kcal, 279 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

g

—~3 Erdbeeren
— 1 1/4 Tasse(n)- 65 kcal

Py

i~ Truthahn-Avocado-Salatblatt-Wrap
5= W 1 Wrap(s)- 390 kcal

Abendessen
515 kcal, 33g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

7 " Nektarine
740 i 1 Nektarine(n)- 70 kcal

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

779 Fett (46%) @ 53g Kohlenhydrate (14%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
510 kcal, 33g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

M Buffalo-Drumsticks
e 5 1/3 0z- 311 keal

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal

Abendessen
555 kcal, 67g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Linsen
174 kcal

-
s Teriyaki-Hahnchen
@ 8 0z- 380 kcal




Day 5 1477 kcal @ 1199 Protein (32%)

Frihstick
255 kcal, 17g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Snacks
185 kcal, 149 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

% = Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

- Kéase-Stick
:\. \ 2 Stlick- 165 kcal

Day 6 1483 kcal @ 81g Protein (22%)

Fruhstick
335 kcal, 7g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

R==== D nkle Schokolade
: ~ k- = 2 Quadrat(e)- 120 kcal

g = Kirschtomaten
{ 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Snacks
150 kcal, 13g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

™ Gekochte Eier
% 2Ei(s)- 139 keal

&3 Selleriestangen
@'ﬂ v 2 Selleriestange- 13 kcal

849 Fett (51%) @ 46g Kohlenhydrate (12%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
500 kcal, 23g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

¢ = =) BLT im Salatblatt
s 1 Sandwich(es)- 259 kcal

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Abendessen
535 kcal, 659 EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Linsen
174 kcal

Southwest-Hahnchen
$18 Unze(n)- 362 kcal

1089 Fett (66%) @ 31g Kohlenhydrate (8%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
500 kcal, 23g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 419 Fett

¥~ %) BLT im Salatblatt
s 1 Sandwich(es)- 259 kcal

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Abendessen
495 kcal, 38g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

= 7 Gemischtes Gemise

-
=~

g ~ 3/4 Tasse(n)- 73 kcal

Steak-Bites
6 Unze(n)- 422 kcal




Day 7 1478 kcal @ 113g Protein (30%)

Frihstick
335 kceal, 7g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

RS Dunkle Schokolade
5 2 Quadrat(e)- 120 kcal

= & Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Snacks
150 kcal, 13g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

¥ ~_ "™ Gekochte Eier

\ \iﬁif 2 Ei(s)- 139 keal

—
o>

Selleriestangen
f % 2 Selleriestange- 13 keal

869 Fett (52%) @ 50g Kohlenhydrate (14%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
495 kcal, 549 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

;e Gerostete Kartoffeln
Nt 178 keal

Ik Hahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal

Abendessen
495 kcal, 38g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

2 Gemischtes Gemise

=~

¢ = 3/4 Tasse(n)- 73 kcall

Steak-Bites
6 Unze(n)- 422 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Schlagsahne
1/2 Tasse (mL)

Ghee
[] 2 TL (99)

Ei(er)
D 14 grof3 (7009)

D Cheddar
4 EL, gerieben (289)

D Kése
2 3/4 oz (789)
D Provolone
1 Scheibe(n) (289)

D Scheibenkéase
1 Scheibe (je ca. 2022 g) (219)

|:| Késestange
4 Stange (1129)

Butter
[] 3/4 EL (119)
Obst und Fruchtsafte

Erdbeeren
D 5/6 Pint (3059)

|:| Zitronensaft
1/2 TL (mL)

|:| Avocados
3/4 Avocado(s) (1519)

|:| Nektarine
1 mittel (=6,4 cm Q) (1429)

Nuss- und Samenprodukte

D Gemischte Nisse
6 EL (509)

|:| Pekannisse
4 EL, Halften (259)

D Sonnenblumenkerne
2 2/3 0z (769)

D WalnUsse
1/2 Tasse, ohne Schale (509)

Gemise und Gemiuseprodukte

D gemischtes TiefklihlgemUse
5 Tasse (6759)

I:‘ Zwiebel
7/8 mittel (6,4 cm &) (959)

Paprika
D 2 grofB3 (3429)

@FASTR

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

D Mayonnaise
3 EL (mL)

D Olivendl
2 TL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Getranke

D Wasser
1/8 Gallon (mL)

Gewilirze und Krauter

Chipotle-Gewd(rz
D 4 Prise (19)

Salz
L] 1/2 TL (3g)

D schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)

[] Taco-Gewlrzmischung
1/2 EL (49)

D Zwiebelpulver
1/4 Prise (0Q)

|:| Knoblauchpulver
1/2 Prise (0Q)

SuBwaren

Honig
D 2 TL (149)
D Zartbitterschokolade, 70-85 %
4 Quadrat(e) (409)
Schweinefleischprodukte

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
10 0z (2839)

Bacon
D 8 Scheibe(n) (80g)

Andere

D Hittenk&se & Fruchtbecher
3 Becher (5109)

|:| Guacamole, abgepackt
6 EL (939)



Rémersalat
1/8 Kopf (409)

Tomaten

6 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (7329)
Knoblauch

3 1/2 Zehe(n) (109)

Grankohl (Collard Greens)

10 oz 284g)

Gewdrzgurken

2 Spief3 (709)

Eisbergsalat

4 Scheibe(n) (1409)

Sellerie, roh

4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)
rote Kartoffeln

3/4 Kartoffel mittel (Durchm. 2,25-3,25") (160Q)

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

Italienische Gewlrzmischung
4 Prise (29)

Teriyaki-SoBe
4 EL (mL)

Hahnchenschenkel, mit Haut
1/3 Ibs (1519)

[]
L]
L]

Suppen, Saucen und BratensoBen

L]
[]

Salsa
2 EL (369)

Frank's RedHot Sauce
1 EL (mL)

Wiirste und Aufschnitt

[]
L]

Schinkenaufschnitt
2 Scheibe (469)

Putenaufschnitt
4 0z (1139)

Rindfleischprodukte
[]

Sirloin-Steak, roh
1 Ibs (4539)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

[]

Linsen, roh
1/2 Tasse (969)

Geflugelprodukte
[]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
1 1/2 lbs (6759)



Recipes T

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

Einfache Ruhreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 groB3 (3009)

2 groB3 (100g) 0]

Ol 1/2 EL (mL)

1/2 TL (mL)

Eier in einer mittelgro3en Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB 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~ 0~

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkase & Fruchtbecher
Hittenkése & Fruchtbecher 3 Becher (510g)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Ruhrei mit GemUse und Speck
256 kcal @ 17g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Bacon, gekocht und gehackt

Bacon, gekocht und gehackt 2 Scheibe(n) (209)
1 Scheibe(n) (10g) Paprika

— Paprika 1 Tasse, gehackt (1499)
1/2 Tasse, gehackt (759) Ei(er)

= Ei(er) 4 grofB (2009)

i 2 groB3 (1009) Olivenél

Olivendl 2 TL (mL)
1 TL (mL) Zwiebel
Zwiebel 4 EL, gehackt (409)

2 EL, gehackt (209)

1. Eier mit Zwiebeln, Paprika, Speck sowie etwas Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schiissel
verquirlen, bis alles verbunden ist.

2. Olin einer groBBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
3. Eimischung hineingeben.
4. Wenn die Eier zu stocken beginnen, riihren und zu Ruhrei verarbeiten.
5. Wiederholen (nicht sténdig rihren), bis die Eier fest sind und keine flissige Masse mehr vorhanden ist.
Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen
WalnUsse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (509)

4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/475_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.0-58056_1.0-59348_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 4 Quadrat(e) (409)
2 Quadrat(e) (209)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

—4; Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal
C — Tomaten
| Tomaten 24 Kirschtomaten (408g)

12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

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

Zitronensaft 1. Die Avocado 6ffnen und
S 1/27TL (mL) das Fruchtfleisch

Avocados herausloffeln.
1/2 Avocado(s) (101g) 2. Nach Belieben mit

Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-3481_1.0-2157_1.0?from_pdf=true

4 N Ergibt 1/4 Tasse

Pekanniisse
4 EL, Halften (259)

Kéase- und Guacamole-Tacos

1 Taco(s) - 175 kcal @ 8g Protein @ 149 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

2 Ergibt 1 Taco(s)

2 EL (319)
Cheddar
4 EL, gerieben (289)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Kése

2 0z - 229 kcal @ 13g Protein @ 199 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 2 oz
Kéase
2 0z (579)

Schinken-Tacos

Guacamole, abgepackt 1.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Eine kleine Antihaft-Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen
und mit Antihaftspray
einspruhen.

Den Kase (je 1/4 Tasse
pro Taco) in die Pfanne in
kreisrunden Portionen
streuen.

Den Kése etwa eine
Minute braten. Die Rander
sollten knusprig sein,
wéhrend die Mitte noch
blubbert und weich ist. Mit
einem Spatel den Kase auf
einen Teller heben.

Schnell die Guacamole in
die Mitte geben und den
Kése vorsichtig
zusammenklappen, bevor
er hart wird, sodass eine
Taco-Schale entsteht.

Servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/516_1.0-2161_0.5?from_pdf=true

2 Schinken-Taco(s) - 237 kcal @ 149 Protein @ 169 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
# Ergibt 2 Schinken-Taco(s)

Kéase 1. Alufolie verwenden, um
2 EL, geraspelt (14g) den Schinken in Form
Salsa einer Taco-Schale zu

2 EL (369) stltzen.

Guacamole, abgepackt ) )

4 EL (62g) 2. Im Ofen ein paar Minuten
Schinkenaufschnitt grillen (Broil), bis er

2 Scheibe (469) knusprig ist. Sie kbnnen

zunachst etwas schlaff
wirken, harten aber nach
ein paar Minuten
Abk(ihlzeit nach.

3. Guacamole, Salsa und
Kéase in die Schalen
geben.

4. Servieren

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Erdbeeren
1 1/4 Tasse(n) - 65 kcal @ 1g Protein @ 19 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

™= ==& Ergibt 1 1/4 Tasse(n)
=

ol T 3 - -
L 8

- —_— -

. - A "'.

o= : 5 Y
r - . = «
%

)

-~

Erdbeeren 1. Das Rezept enthalt keine
= 11/4 Tasse, ganz (180g) Zubereitungsschritte.
- —

Truthahn-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 Wrap(s) - 390 kcal @ 259 Protein @ 28g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap(s)

Avocados, in Scheiben geschnitten 1. Mayonnaise auf die

1/4 Avocado(s) (509) Innenseite des Salatblatts
TEVLW“L"“S" streichen.

Scheg?e,zkése 2. Truthahn, Avocadp, Kase
1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (219) und Tomate auf die
Tomaten Mayonnaise legen.

2 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (409) 3. Das Salatblatt einwickeln.
Romersalat Servieren.

1 Blatt auBBen (289)

Putenaufschnitt

4 0z (1139)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/302_1.25-588_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Buffalo-Drumsticks
51/3 0z - 311 kcal @ 249 Protein @ 249 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 5 1/3 0z

1/3 Ibs (1519)
schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

2/3 Prise (19)

(o]

1/2 TL (mL)

2 2/3 TL (mL)

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal @ 9g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Hahnchenschenkel, mit Haut 1.

" Frank's RedHot Sauce 2.

(Hinweis: Fiir Paleo-
Essende empfehlen wir
Frank's Original Red Hot
Sauce, da sie aus
natrlichen Zutaten
besteht, aber jede scharfe
Sauce funktioniert.)

Ofen auf 200 °C (400 °F)
vorheizen.

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

. Etwa 1 Stunde im Ofen

garen, bis die
Kerntemperatur 75 °C (165
°F) erreicht.

Wenn das H&hnchen fast
fertig ist, die scharfe Sauce
und das Ol Ihrer Wahl in
einem Topf erhitzen und
verrihren.

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

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1210_0.667-423_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 5 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

BLT im Salatblatt
1 Sandwich(es) - 259 kcal @ 11g Protein

y
&

$ T
-'\

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Salz

1 1/4 Prise (19)

ol

2 TL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
10 oz (2849)

23¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate

_ Translation missing:

de.for_single_meal

Gewiirzgurken

1 SpieB (359)
Tomaten

2 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(409)
Mayonnaise

1 EL (mL)

Bacon

3 Scheibe(n) (309)
Eisbergsalat

2 Scheibe(n) (709)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.

2. In der Zwischenzeit an zwei Seiten des Eisbergsalats jeweils eine abgerundete Kante abschneiden,
sodass zwei Teile des ,Brotchens® entstehen.

3. Mayonnaise auf der oberen Eisberg-Scheibe verteilen.
4. Gekochten Bacon, Tomaten und Gewtirzgurken auf die untere Eisberg-Scheibe legen und mit der

anderen Scheibe abdecken.

Sonnenblumenkerne
240 kcal @ 11g Protein

199 Fett @ 3g Kohlenhydrate

3g Ballaststoffe

1. Die Collards abspilen,
trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

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

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

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

29 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gewilirzgurken

2 SpieB (70g)
Tomaten

4 Scheibe, mittel (0,6 cm dick)
(809)

Mayonnaise

2 EL (mL)

Bacon

6 Scheibe(n) (609)
Eisbergsalat

4 Scheibe(n) (1409)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2654_1.0-420_1.333?from_pdf=true

de.for_single_meal

1 1/3 0z (38q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 6 £

An Tag 7 essen

Ger0stete Kartoffeln
178 kcal @ 3g Protein @ 79 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

rote Kartoffeln, gewiirfelt
3/4 Kartoffel mittel (Durchm. 2,25—
3,25") (1609)
Zwiebelpulver

1/4 Prise (0g)
- schwarzer Pfeffer

" 1/4 Prise, gemahlen (0g)
Knoblauchpulver

1/2 Prise (0g)
Salz

1 1/2 Prise (19)
ol

1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z - 316 kcal @ 51g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 2 2/3 0z (769)

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. In einer groBen Schissel

die Kartoffeln mit Ol und
Gewdurzen vermengen. Die
Kartoffeln gleichmaBig in
einer vorbereiteten
Backform verteilen.

. 2530 Minuten backen,

oder bis die Kartoffeln zart
sind. Nach etwa 15
Minuten einmal umrihren,
damit sie rundherum
braunen.

. Warm servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117_0.5-27760_1.0?from_pdf=true

\m Ergibt 8 oz

~ ltalienische Gewiirzmischung
2 Prise (19)

ol

1 TL (mL)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

| Héahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

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

Erdbeeren mit Sahne
153 kcal @ 1g Protein @ 149 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- - l R Translat!on missing:
e de.for_single_meal

J Schlagsahne
- 2 2/3 EL (mL)
Erdbeeren
! 4 EL, in Scheiben (42g)

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

2. Olin einer Grillpfanne oder
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hdhnchen 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.

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Schlagsahne

1/2 Tasse (mL)

Erdbeeren

3/4 Tasse, in Scheiben (125g)

1. Die Erdbeeren in eine Schiissel geben und die Sahne darlber gieBen. Wenn gewilinscht, kann die

Sahne vorher geschlagen werden.

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 39 Protein

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/517_0.5-148_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 6 EL (509)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ 0Og 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.

Kése-Stick
2 Stick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
- Kasestange 4 Stange (1129)

2 Stange (569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-152_2.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

'mw Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

: de.for_single_meal Ei(er)

.AJ_,@"’, Ei(er) 4 groB3 (200g)

2 grof3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh
Sellerie, roh 4 Stiel, mittel (19—20 cm) (160g)

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gemischtes Gemise
1 3/4 Tasse(n) - 170 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

“’ - A Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

- .

4 . de.for_single_mea| gemischtes Tiefkiihlgemiise
| - gemischtes Tiefkiihlgemuse 3 1/2 Tasse (4739)

. 13/4 Tasse (2369)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal @ 31g Protein @ 18g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) Wasser

Wasser 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Chipotle-Gewiirz
Chipotle-Gewiirz 4 Prise (19)

2 Prise (19) Honig

Honig 2 TL (149)

1 TL (79) Schweinelendenkoteletts, ohne
Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
Knochen, roh 10 0z (2839)

50z (1429) Ghee

Ghee 2 TL (99)

1 TL (59)

1. Tupfe die Schweinekoteletts trocken und wirze sie mit etwas Salz und Pfeffer.

2. 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.

3. Gib Honig, Chipotle-Gewirz und Wasser in dieselbe Pfanne. Kratze Bratriickstande vom Pfannenboden
und koche, bis die Sauce leicht eindickt, 1-2 Minuten. Hitze ausschalten und Ghee einrihren.

4. Schneide die Koteletts und serviere sie mit der Chipotle-Honig-Sauce.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_3.5-132089_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

/ / / Ergibt 1 Nektarine(n)

Nektarine, entkernt 1. Nektarinenkern entfernen,
1 mittel (=6,4 cm @) (142g) in Scheiben schneiden und
- servieren.

Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
2 Salat-Wrap(s) - 445 kcal @ 32g Protein @ 31g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 2 Salat-Wrap(s)

)
il

|- . Zwiebel, in Scheiben geschnitten 1. Olin einer Pfanne bei
1/2 mittel (6,4 cm O) (559) mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika, in Streifen geschnitten Das Rindfleisch
1 klein (74Q) hinzufi _

S . . gen und 5-10
Slrlom-_Steak, roh, in Streifen Minuten braten, bis es
geschnitten .

gebraunt und durchgegart
4 0z (1139) : X )
ol ist. Das Rindfleisch aus
2 TL (mL) der Pfanne nehmen und
Italienische Gewiirzmischung beiseitestellen.
2 Prise (19) 2. Zwiebeln und Paprika in
Provolone die Pfanne geben und in
1 Scheibe(n) (289)

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

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

4. Die Rindfleischmischung in
Salatblatter geben und
servieren.

Rémersalat
2 Blatt innen (129)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58113_1.0-25159_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Linsen
174 kcal @ 129 Protein

Teriyaki-Hahnchen
8 0z - 380 kcal @ 55g Protein

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

13g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Teriyaki-SoBe

4 EL (mL)

(o]}

1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (2249)

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kdnnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgieBen. Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gewdarfeltes Hahnchen
hinzufiigen und
gelegentlich umrihren, bis
es vollstandig gegart ist,
etwa 8-10 Minuten.

. Teriyakisauce einrtihren

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-20907_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
' Salz 1.
1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Southwest-Hahnchen
8 Unze(n) - 362 kcal @ 53g Protein @ 13g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 8 Unze(n)

Paprika, in Streifen geschnitten 1
1 mittel (119g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (224g) 2.
4 Kase

-2 1 EL, geraspelt (79) 3.
=4 Taco-Gewirzmischung

1/2 EL (49)

ol

1 TL (mL)

Die Kochanweisungen fir
Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

Linsen, Wasser und Salz
in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
K&cheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

. Taco-Gewdrz gleichmaBig

auf allen Seiten des
Hahnchens einreiben.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.

Hahnchen in die Pfanne
geben und etwa 6-10
Minuten pro Seite braten
oder bis es vollstandig
durchgegart ist.
Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Die in Scheiben

geschnittenen Paprika in
die Pfanne geben und
etwa 5 Minuten kochen,
bis sie weich sind.
Paprika und Hahnchen
anrichten, Kése dariber
streuen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-3193_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischtes Gemise
3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

= B o™ 4 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

> .

W \ 2 S de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihigemiise
| - gemischtes Tiefkiihlgemuse 1 1/2 Tasse (2039)

. 3/4 Tasse (101g)
@

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Steak-Bites
6 Unze(n) - 422 kcal @ 35g Protein @ 31g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter, bei Raumtemperatur
Butter, bei Raumtemperatur 3/4 EL (119)
1 TL (59) Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewirfelt 11/2 Zehe(n) (59)
3/4 Zehe(n) (29) Ol
Ol 3/4 EL (mL)
- 1 TL (mL) Sirloin-Steak, roh
~ Sirloin-Steak, roh 3/4 Ibs (3409)
= 60z (1709)

1. In einer kleinen Schissel Butter und Knoblauch zusammenmischen, bis eine cremige Masse entsteht.
Beiseitestellen.

2. Steak in ca. 2,5 cm groBe Wirfel schneiden und mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Pfanne mit Ol erhitzen. Sobald sie heiB ist, Steakwiirfel hinzufligen und etwa 3 Minuten ohne Riihren
braten, damit sie eine Kruste bekommen. Dann umrihren und weitere 3—5 Minuten braten, bis das Steak
nach Wunsch gegart ist.

4. Wenn das Steak fast fertig ist, die Hitze reduzieren und die Knoblauchbutter hinzufiigen. Schmelzen
lassen und umriihren, sodass das Steak damit iberzogen wird. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_1.5-18692_1.5?from_pdf=true

