= STRONGR
Meal Plan - 80 g Kohlenhydrate Ernghrungsplan EASTR
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 1462 keal @ 789 Protein (21%)

Frihstick
275 kcal, 189 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

) Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
78l 203 kcall

" Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Snacks
195 kcal, 5g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Day 2 1464 kcal @ 68g Protein (19%)

Frihstick
275 kcal, 18g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

8 Ruhrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
il 203 kcal

. Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Snacks
195 kceal, 5g Eiwei3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

969 Fett (59%) @ 56g Kohlenhydrate (15%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
460 kcal, 159 Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

== Kirschtomaten
W 9 Kirschtomaten- 32 kcal

Pekannisse
S j,1/4 Tasse- 183 keal
Gegrilltes Kése-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Abendessen
525 kcal, 40g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Steak-Bites
6 2/3 Unze(n)- 469 kcal

Gerosteter Rosenkohl
58 kcal

919 Fett (56%) @ 71g Kohlenhydrate (19%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
480 kcal, 31g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

Einfacher Cobb-Salat
390 kcal

Abendessen
510 kcal, 149 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

&% Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat




Day 3 1462 keal @ 111g Protein (30%) @ 81g Fett (50%) @ 60g Kohlenhydrate (16%) @ 13g Ballaststoffe (3%)

Frihstick
275 kcal, 18g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

& Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal

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

Snacks
210 kcal, 6g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

g Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
: | 1/2 Bagel(s)- 120 kcal

Walnlsse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Mittagessen
460 kcal, 36g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

gl Schinken-Club-Salatblatt-Wrap
s Jl 1 1/2 Wrap(s)- 351 kcall

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

Abendessen
520 kcal, 529 EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

, » Ranch-Hahnchen
— 8 Unze(n)- 461 kcal
\J

— Fruchtsaft
1/2 Tasse- 57 kcal

Day 4 1479 kcal @ 110g Protein (30%) @ 81g Fett (50%) @ 62g Kohlenhydrate (17%) @ 149 Ballaststoffe (4%)

Frihstick
295 kcal, 17g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

.«a Einfache Rihreier
@“* 2 Ei(er)- 159 keal
4% Kirschtomaten

@Ze 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
210 kcal, 6g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter

V= = 1/2 Bagel(s)- 120 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Mittagessen
460 kcal, 36g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Schinken-Club-Salatblatt-Wrap
1 1/2 Wrap(s)- 351 kcal

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

Abendessen
520 kcal, 52g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

» Ranch-Hahnchen

=

N, i’s Unze(n)- 461 kcal

— Fruchtsaft
1/2 Tasse- 57 kcal



Day 5 1506 kcal @ 1059 Protein (28%) @ 80g Fett (48%) @ 72g Kohlenhydrate (19%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
295 kcal, 17g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Sk & Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
210 kcal, 6g Eiweif3, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s)- 120 kcal

Walnlsse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Mittagessen
505 kcal, 28g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Fischtaco
e,: 1 Tortilla(s)- 389 kcal

Abendessen
500 kcal, 549 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
N 204 kcal

e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/& 8 0z- 296 kcal
S

Day 6 1442 kcal @ 1179 Protein (32%) @ 829 Fett (51%) @ 479 Kohlenhydrate (13%) @ 12g Ballaststoffe (3%)

FrOhstick
215 kcal, 16g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

¥ =™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal
—

. Milch

| 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Snacks
190 kcal, 18g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

== Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

72 = Schinken-, K&se- und Spinat-Taschen
{ "‘»'?3 Tasche(n)- 158 kcal

Mittagessen
540 kcal, 28g Eiweil3, 289 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

RBeea Tomaten-Avocado-Salat
e 117 keal

s Schinken-Kase-Club-Wrap

b~ 7%4 1 Wrap(s)- 422 kcal

Abendessen
500 kcal, 54g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
N 204 kcal

- Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/& 8 0z- 296 kcal
S




Day 7 1471 keal @ 131g Protein (36%) @ 779 Fett (47%) @ 52g Kohlenhydrate (14%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Frihstick
215 kcal, 16g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

¥ T ™ Gekochte Eier
@%ﬁz Ei(s)- 139 kcal
=
" Milch
;‘ 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

| =

Snacks
190 kcal, 18g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

B Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

" ——® Schinken-, Kase- und Spinat-Taschen
f "‘»’?3 Tasche(n)- 158 kcal

Mittagessen

540 kcal, 28g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
e R Tomaten-Avocado-Salat

AR 117 keal

Y Schinken-Kase-Club-Wrap

, “ 1 Wrap(s)- 422 kcal

Abendessen
530 kcal, 689 EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

' Gerdstete StiBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z- 423 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

Butter
D 1/4 Stange (339)

Ei(er)
D 17 mittel (744q9)

D Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

D Scheibenkése
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)

D Blauschimmelkase
4 EL, zerbrdselt, nicht gepackt (349)

Kése
D 10 EL, geraspelt (709)

Gemise und Gemiuseprodukte

Knoblauch
D 2 Zehe(n) (69)

|:| Rosenkohl
2 0z (579)

Kale-Blatter
D 1/2 Ibs (2489)

|:| Tomaten
9 3/4 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (1202g)

|:| R6mersalat
3/8 Kopf (2379)

|:| Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm Q) (1239)

Zucchini
D 2 1/2 mittel (4909)

Kohl
D 2 EL, gerieben (99)

D frischer Spinat
30 Blatter (309)

] SuBkartoffeln
1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)

Fette und Ole

D 1 1/2 oz (mL)

D Olivendl
4 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

D Ranch-Dressing
4 EL (mL)

|:| Mayonnaise
2 EL (mL)

Rindfleischprodukte

@FASTR

Getranke

D Wasser
1/2 Tasse (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

l:l Pekannisse
1 0z (299)

D Walnisse
6 EL, ohne Schale (389)

l:l Gemischte Niisse
4 EL (349)

Obst und Fruchtsafte

D Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (3879)
D Zitrone

3/4 klein (449)
D Avocados

2 1/4 Avocado(s) (4529)

|:| Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

D Limetten
1/4 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (179)

|:| Limettensaft
1 EL (mL)

Backwaren

Brot

D 3 Scheibe (969)
Cracker

D 5 1/3 Cracker (199)

D Maisbrotfillung, gewdrzt
3/4 0z (219)

D Bagel
1 1/2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (1049)

] Weizentortillas
3 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (147g)

Wiirste und Aufschnitt

l:l Schinkenaufschnitt
1 3/4 Ibs (790q)

D Schweinewurst, roh
2 0z (579)

Suppen, Saucen und BratensoBen



] Sirloin-Steak, roh ] HUhnerbrlhe (servierbereit)
6 3/4 0z (1899) 1/6 Tasse(n) (mL)

Gewlrze und Krauter Andere

|:| schwarzer Pfeffer D Ranch-Dressing-Mix
1/2 TL, gemahlen (1g) 1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

Salz
D 4 Prise (39)

D Rosmarin, getrocknet
11/29 (19) D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

2 2/3 Ibs (11959)

Gefliigelprodukte

|:| Balsamicoessig
1 EL (mL)

] Dijon-Senf Fisch- und Schalentierprodukte
1 1/2 EL (23g)
Zitronenpfeffer

[ 1 EL (79)
Cajun-Gewdrz

[] 2 TL (59)

Knoblauchpulver
D 2 Prise (19)

D Kabeljau roh
1 Filet(s) (ca. 113 g) (1139)



Recipes @ RTRONGR

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

Rahrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 3 Tasse, gehackt (1209)
1 Tasse, gehackt (409) Ei(er)

Ei(er) 6 grof3 (3009)

2 grof3 (1009) Tomaten

Tomaten 1 1/2 Tasse, gehackt (2709)
1/2 Tasse, gehackt (909) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1/4 EL (19)

2 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 EL (mL)

1 TL (mL) Wasser

Wasser 1/2 Tasse (mL)

3 EL (mL) (o]}

Ol 1/2 EL (mL)

1/2 TL (mL)

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

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

3. Eier hinzufligen und unter Rihren mit dem Gemuse verquirlen.

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

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

— Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2 TL (99)
1 TL (59) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

-

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

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

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

Ei(er) 4 gro3 (200g)

2 groB3 (1009) Ol

(0] 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

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

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

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.

I

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (204gq)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_1.0-24386_0.5-59348_1.0?from_pdf=true

Frihstlck 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

e - mtr Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

4 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)
2 grof3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen 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 fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

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

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
[— de.for_single_meal Volimilch
Vollimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-

Ergibt 9 Kirschtomaten

Tomaten 1. Tomaten abspulen, Stiele
9 Kirschtomaten (1539) entfernen und servieren.

Pekannisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
4 N Ergibt 1/4 Tasse

Pekannj]sse 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, Halften (259) Zubereitungsschritte.

Gegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 11g Protein @ 16g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(s)

Scheibenkase 1. Die Pfanne auf mittlere bis
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289) niedrige Hitze vorheizen.
Butter . , ,

2. Butter auf eine Seite einer
1/2 EL (79) . :
Brot Brotscheibe streichen.
1 Scheibe (32g) 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.5-3481_1.0-37_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Einfacher Cobb-Salat
390 kcal @ 299 Protein @ 25¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ei(er), hartgekocht und geviertelt 1. Alle Zutaten in einer

1 mittel (449) groBen Schiissel
Schinkenaufschnitt, zerrupft vermengen.

3 0z (850) 2. Dressi t direkt
Balsamico-Vinaigrette - LUressing grs 'r,e vc_)_r

2 EL (mL) dem Servieren hinzuftigen.
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Blauschimmelkéase

4 EL, zerbréselt, nicht gepackt (349)
Rémersalat

3 Tasse, gerieben (1419)

Cracker
5 1/3 Stick(e) - 90 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 5 1/3 Stlick(e)

- . Cracker 1. Guten Appetit.
o .| 5 1/3 Cracker (199)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/231_1.0-117069_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schinken-Club-Salatblatt-Wrap
1 1/2 Wrap(s) - 351 kcal @ 329 Protein @ 179 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, in Scheiben

Avocados, in Scheiben geschnitten

geschnitten 3/4 Avocado(s) (1519)
3/8 Avocado(s) (759) Tomaten

Tomaten 6 Scheibe(n), diinn/klein (909)
3 Scheibe(n), diinn/klein (459) Zwiebel

Zwiebel 12 Scheiben, diinn (1089)
6 Scheiben, diinn (549) Schinkenaufschnitt
Schinkenaufschnitt 3/4 lbs (3409)

6 oz (170g) Romersalat

Roémersalat 3 Blatt auBBen (84q)

1 1/2 Blatt auBen (429) Dijon-Senf

Dijon-Senf 1 1/2 EL (239)

3/4 EL (119)

1. Dijon auf die Innenseite des Salatblatts streichen.
2. Schinken, Tomate, Zwiebel und Avocado auf den Senf legen.
3. Das Salatblatt einwickeln. Servieren.

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 4 EL (349)
2 EL (179g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/595_1.5-148_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Fischtaco
1 Tortilla(s) - 389 kcal @ 269 Protein

Ergibt 1 Tortilla(s)

Avocados, gestampft
1/4 Avocado(s) (509)
Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (499)

Kohl

2 EL, gerieben (99)
Cajun-Gewiirz

2 TL (5g)

Limetten

1/4 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (179)

(o]}

1 TL (mL)

Kabeljau, roh

1 Filet(s) (ca. 113 g) (113g)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein

89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst

1/4 klein (159)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Kale-Blatter, gehackt
1/4 Bund (439)

179 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Ein Backblech mit Antihaft-

Spray einsprihen.

. Ol auf alle Seiten des

Fisches verteilen und
Cajun-Gewdirz rundherum
dariber streuen.

. Auf das Backblech legen

und 12—15 Minuten
backen.

. In der Zwischenzeit eine

Avocado zerdrticken und
etwas Limettensaft sowie
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.

. Eine Tortilla in einer

Pfanne oder in der
Mikrowelle erwarmen.

. Wenn der Fisch fertig ist,

auf die Tortilla legen und
mit Avocado, Kohl und
Limettengarnitur belegen.

. Servieren.
. Fir Reste: Ubrigen Fisch

luftdicht verschlossen im
Kihlschrank aufbewahren.
Zum Servieren aufwarmen
und den Taco
zusammenstellen.

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

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

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2309_0.5-396_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (9 =~6,0 cm) (319)

. schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (19)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivenol

3/8 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

Schinken-Kéase-Club-Wrap
1 Wrap(s) - 422 kcal @ 279 Protein

23g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Kéase
Kéase 4 EL, geraspelt (289)
2 EL, geraspelt (149) Tomaten
Tomaten 4 Scheibe, mittel (0,6 cm dick)
2 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (809)

Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
(989)

Schinkenaufschnitt

(409)
Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)

(499)

Schinkenaufschnitt 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113q) Romersalat
Rémersalat 2 Blatt innen (12g)
1 Blatt innen (69) Mayonnaise
Mayonnaise 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Den Wrap nach Belieben zusammenstellen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-593_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 49 Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—sihgie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 0z (289)
1/2 oz (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 219 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal Apfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-229_1.0?from_pdf=true

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

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s) - 120 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Bagel
Bagel 1 1/2 kleiner Bagel (& 7,5 cm)
1/2 kleiner Bagel (J 7,5 cm) (359) (1049)

. Butter Butter
1/4 EL (49) 3/4 EL (11g)

1. Den Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieB3en.

Walnlsse
1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 29 Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—single_ Walniisse

Walniisse 6 EL, ohne Schale (38g)
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/42_0.5-147_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 19 Protein @ 0Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 18 Kirschtomaten (306g9)

9 Kirschtomaten (1539)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Schinken-, Kése- und Spinat-Taschen
3 Tasche(n) - 158 kcal @ 17g Protein @ 99 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

frischer Spinat
frischer Spinat 30 Blatter (309)
15 Blatter (15g) Kase
Kase 6 EL, geraspelt (429)
3 EL, geraspelt (219) Schinkenaufschnitt
Schinkenaufschnitt 6 Scheibe (138q)
3 Scheibe (699)

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 gebréunt ist.

1.
2.
3.
4.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.5-2156_3.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Steak-Bites

6 2/3 Unze(n) - 469 kcal @ 39g Protein @ 35¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

gy

Gerdsteter Rosenkohl
58 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 6 2/3 Unze(n)

Butter, bei Raumtemperatur
1 1/4 TL (69)

Knoblauch, gewiirfelt

5/6 Zehe(n) (39)

ol

11/4 TL (mL)

Sirloin-Steak, roh

| 62/3 0z (189g)

1. In einer kleinen Schiissel

Butter und Knoblauch
zusammenmischen, bis
eine cremige Masse
entsteht. Beiseitestellen.

. Steak in ca. 2,5 cm groB3e

Wiirfel schneiden und mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wlrzen.

. Pfanne mit Ol erhitzen.

Sobald sie heil ist,
Steakwdrfel hinzufligen
und etwa 3 Minuten ohne
Rihren braten, damit sie
eine Kruste bekommen.
Dann umrihren und
weitere 3—5 Minuten
braten, bis das Steak nach
Wunsch gegart ist.

. Wenn das Steak fast fertig

ist, die Hitze reduzieren
und die Knoblauchbutter
hinzufigen. Schmelzen
lassen und umrihren,
sodass das Steak damit
Uberzogen wird. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18692_1.667-325_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Olivenol

1/4 EL (mL)

Rosenkohl

2 0z (579)

schwarzer Pfeffer

1/3 Prise, gemahlen (0g)
h Salz

1/2 Prise (0g)

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

230 kcal @ 59 Protein

159 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)
Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (859)

Waurst-&-Apfel-Fullung (Stuffing)

281 kcal @ 99 Protein

23¢9 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Backofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.

. Rosenkohl vorbereiten: die

braunen Enden
abschneiden und eventuell
gelbe auBere Blatter
entfernen.

. In einer mittelgroBen

Schussel mit Ol, Salz und
Pfeffer vermengen, bis
alles gleichmaBig bedeckt
ist.

. Auf ein Backblech

gleichmaBig verteilen und
etwa 30-35 Minuten
résten, bis sie innen zart
sind. Wahrend des Garens
gelegentlich das Blech
schitteln, damit sie
gleichmaBig braunen.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.

. Alle Zutaten in eine

Schissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

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

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.0-560_0.5?from_pdf=true

Apfel, grob gehackt

1/8 mittel (Durchm. 3") (239)
Maisbrotfiillung, gewiirzt
3/4 0z (219)

Hihnerbriihe (servierbereit)

. 1/6 Tasse(n) (mL)
Schweinewurst, roh
2 0z (579)
Pekanniisse

| 2TL, gehackt (59)

. Pekannisse in einer

kleinen Pfanne bei
mittlerer Hitze 1-2 Minuten
rosten, bis sie leicht
gebraunt sind, dabei h&ufig
umrihren. Beiseitestellen.

. Wurst (wenn sie in Darmen

ist, die Darme entfernen
und nur das Fleisch
verwenden) in einer
groBBen Pfanne bei hoher
Hitze etwa 10 Minuten
braten, bis sie nicht mehr
rosa ist. Flissigkeit
abgieBBen.

. In einem Topf

HUhnerbrihe, Apfel und
gof. das Gewlrzpackchen
aus dem Fallungsmix zum
Kochen bringen.

. Briihe vom Herd nehmen

und den Flllungsmix
einrtihren. Abdecken und
3-5 Minuten stehen
lassen.

. Wurst unter die Fillung

mischen.

. Beim Servieren mit den

gertsteten Pekannlssen
bestreuen.



Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ranch-Hahnchen
8 Unze(n) - 461 kcal @ 51g Protein @ 269 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ranch-Dressing-Mix
Ranch-Dressing-Mix 1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)
1/4 Packchen (ca. 28 g) (79) ol
Ol 1 EL (mL)

g 1/2 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 Ibs (448g)
1/2 Ibs (2249) Ranch-Dressing
Ranch-Dressing 4 EL (mL)
2 EL (mL)

1. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.
2. Ol gleichmaBig Giber das Hahnchen verteilen.

3. Ranch-Gewlrzmischung tber alle Seiten des Hahnchens streuen und andriicken, bis das Hahnchen
vollstéandig bedeckt ist.

4. Hahnchen in eine Auflaufform legen und 35—40 Minuten garen oder bis das Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.

5. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 8 fl 0z (mL)
4 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3444_1.0-155_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
204 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 1/4 Zehe (49)
5/8 Zehe (29) Zucchini
Zucchini 2 1/2 mittel (490q)
1 1/4 mittel (2459) Olivenol
Olivendl 2 1/2 EL (mL)

11/4 EL (mL)

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

spiralisieren.
Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten garen.

. Die Zucchini-Nudeln hinzufligen und unter stdndigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht

matschig sind, etwa 5 Minuten.

. Vom Herd nehmen und servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

w

10.
11.
12.

S A

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfefer

Zitronenpfeffer 1 EL (79)

1/2 EL (39) Olivendl

Olivendl 1/2 EL (mL)

| 1/4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 Ibs (4489)

1/2 Ibs (2249)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendél und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,

etwas Ol fur die Pfanne aufoewahren.
AUF DEM HERD

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

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

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

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

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

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/521_1.25-20144_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

SiBkartoffeln, in 1" Wiirfel 1
geschnitten

1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)
Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 1/3 Prise (19)

Olivenol

1 TL (mL) 3
4.

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 oz - 423 kcal @ 679 Protein @ 179 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer 2.

. Backofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

Alle Zutaten in einer
mittelgroBBen Schissel
vermengen und
durchmischen, bis alles
bedeckt ist.

SuBkartoffeln gleichmaBig
auf dem Backblech
verteilen.

Etwa 30 Minuten im Ofen
backen, bis sie goldbraun
sind.

Aus dem Ofen nehmen
und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/324_0.5-83_1.333?from_pdf=true

Ergibt 10 2/3 oz

Ol

2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
2/3 Ibs (2999)

. 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.



