Meal Plan - 1200-Kalorien-Paleo-Ernahrungsplan ,S: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 1166 keal @ 949 Protein (32%) @ 629 Fett (48%) @ 43g Kohlenhydrate (15%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
160 kcal, 7g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 500 kcal, 41g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 219 Fett
& Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel A Einfache Hahnchenbrust
3 \d 160 kcal > 60z- 238 keal
' Gerdstete StiBkartoffeln mit Rosmarin
' 263 kcall
Abendessen

505 kcal, 46g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Pakistanische Chicken Seekh
@ 4 Patties- 474 kcal

Grline Bohnen
*( 32 kcal

Day 2 1166 keal @ 949 Protein (32%) @ 629 Fett (48%) @ 43g Kohlenhydrate (15%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
160 kcal, 7g Eiwei3, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 500 kcal, 41g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

« 8% Gekochtes Ei und Avocado-Schissel Einfache Hahnchenbrust
. 160 kcal .\ 6 0z- 238 kcal

' Gerdstete StiBkartoffeln mit Rosmarin
' 263 kcall

Abendessen
505 kcal, 469 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

: Pakistanische Chicken Seekh
> 4 Patties- 474 kcal

Griine Bohnen
*( 32 kcal




Day 3 1183 keal @ 115¢g Protein (39%) @ 559 Fett (42%) @ 449 Kohlenhydrate (15%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen
160 kcal, 7g Eiwei3, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 485 kcal, 49¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

e8> Gekochtes Ei und Avocado-Schissel ), Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat

o 160 kcal 304 kcal
Kirbiskerne
183 kcal
Abendessen

535 kcal, 599 EiweiB3, 36g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

(’ SuBkartoffelplree
183 kcal
e

~ . - Einfaches gebratenes Thunfischsteak
@ 8 0z- 353 kcal

Day 4 1236 kcal @ 1179 Protein (38%) @ 599 Fett (43%) @ 45g Kohlenhydrate (15%) @ 15¢g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
215 kcal, 99 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 485 kcal, 49¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

b, Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal

Einfach angebratener Spinat

@ 50 kcal

Eier mit Tomate und Avocado

Kirbiskerne

e 163 kcal 183 kcal
REEY §
Abendessen

535 kcal, 59¢g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

’ SuBkartoffelplree
183 kcal
v

. Einfaches gebratenes Thunfischsteak
8 0z- 353 kcal

~




Day 5 1138 kcal @ 1169 Protein (41%)

Frihstick
215 kcal, 99 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfach angebratener Spinat

™ 50keal

-

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

Abendessen
435 kcal, 539 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

2 Hahnchenbrust mit Balsamico
JS o0z- 316 kcal

RE® Tomaten-Avocado-Salat
AR 117 keal

Day 6 1175 kcal @ 1229 Protein (42%)

Fruhstick
250 kcal, 159 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

/ Bacon
7 4 Scheibe(n)- 202 kcal

-

[ Himbeeren

e ﬁ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

Abendessen
435 kcal, 53g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

® Hahnchenbrust mit Balsamico
18 0z- 316 kcal
P

Se a8 Tomaten-Avocado-Salat
S 117 keal

53g Fett (42%) @ 33g Kohlenhydrate (12%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
495 kcal, 55¢g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

SuBkartoffelspalten
130 kcal

Griine Bohnen
63 kcal

» ‘ Einfache Hahnchenbrustfilets
\ 8 0z- 299 kcal
N\ =

T
™~

2z

53g Fett (41%) @ 35g Kohlenhydrate (12%) @ 17g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
495 kcal, 55¢g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

SuBkartoffelspalten
130 kceal
- »
. Griine Bohnen
*{ 63 kal

Einfache Hahnchenbrustfilets
8 0z- 299 kcal




Day 7 1179 kcal @ 93g Protein (31%) @ 679 Fett (51%) @ 33g Kohlenhydrate (11%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Frihstick
250 kcal, 15¢g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

y Bacon
7 4 Scheibe(n)- 202 kcal

s

f Himbeeren

ﬁ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

Abendessen
525 kcal, 499 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

= a8 7 Gemischtes Gemuise

-

%1 1/2 Tasse(n)- 146 kcal

“s@sn. — Hahnchenwurst
@ 3 Stiick- 381 kcal

Mittagessen
405 kcal, 29¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
1 Wrap- 220 kcal

PekannUlisse
i 14T - 183 kcal
@/ asse- 183 kca



Einkaufsliste

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

|:| Olivendl
2 0z (mL)

] Salatdressing
3 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

Gefligelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 3/4 Ibs (12439)

D Hahnchenhack, roh
1 Ibs (4549)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| SuBkartoffeln
4 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (980g)

|:| Paprika
1 1/2 EL, gewdrfelt (149)

I:‘ Zwiebel
1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (1409)

Knoblauch
D 2 1/2 Zehe(n) (89)

|:| Frischer Koriander
1 Tasse (169)

D Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)

[] frischer Spinat
8 Tasse(n) (2409)

D Tomaten
1 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (128g)

|:| Roémersalat
1 Blatt auBBen (28g)

D gemischtes TiefkiihlgemUse
1 1/2 Tasse (2039)

Gewlirze und Krauter

|:| Rosmarin, getrocknet
2 1/2TL (39)

D schwarzer Pfeffer
4 g (49)

Salz
D 3/4 0z (189)

|:| gemahlener Ingwer
1 TL (29)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 Avocado(s) (3859)

D Limettensaft
1 EL (mL)

D Himbeeren
1 1/3 Tasse (164Q)

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
D 6 grof3 (3009)

Nuss- und Samenprodukte

|:| gertstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Pekannisse
4 EL, Halften (259)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh
1 Ibs (4539)

Andere

D Italienische Gewlrzmischung
4 Prise (29)

|:| Hahnchenbrust-Filets, roh
1 Ibs (4549)

Schweinefleischprodukte
Bacon
D 8 Scheibe(n) (80g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Frank's RedHot Sauce
4 TL (mL)

Wirste und Aufschnitt

] Hahnchenwurst, gekocht
3 Wurst (2529)



Currypulver
L] 1/2 EL (39)

|:| gemahlener Koriander
1/2 EL (39)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

|:| frischer Basilikum
2 Blatter (19)

D Knoblauchpulver
2 Prise (19)



Recipes

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

Gekochtes Ei und Avocado-Schissel

160 kcal @ 7g Protein

— -

%

129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:

4 de.for_single_meal

Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Salz

. 1/2 Prise (0g)

Ei(er)
1 groB (509)

- schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)
Paprika

1/2 EL, gewdrfelt (5g)
Zwiebel

1/2 EL, gehackt (59)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Avocados, gehackt
3/4 Avocado(s) (1519)
Salz

1 1/2 Prise (19)

Ei(er)

3 grofB3 (1509)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Paprika

1 1/2 EL, gewdrfelt (149)
Zwiebel

1 1/2 EL, gehackt (159)

1. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8-10 Minuten ruhen
lassen.\r\nW&hrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier flr ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.\r\nEier mit
allen anderen Zutaten kombinieren und umrthren.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/638_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1/4 Zehe (19)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)
Olivendl

1/4 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0Q)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)
Olivendl

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

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

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal @ 8g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Y Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
1 Blatter (19g)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten

# 1 Scheibe(n), dick/grof3 (ca. 1,3 cm
8 dick) (279)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Ei(er)

1 groB (509)

Salz

1 Prise (0g)

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (1019g)
Tomaten

2 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
dick) (549)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

Salz

2 Prise (19)

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

dartbergeben.
3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_0.5-405_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Bacon
4 Scheibe(n) - 202 kcal @ 14g Protein

169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal B

acon
Bacon 8 Scheibe(n) (80g)

4 Scheibe(n) (409)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fir Bacon hangt von der gewéahlten Methode und dem gewilinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8—12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.

w

Ofen: 400°F (200°C): 15-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertliichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

Himbeeren

2/3 Tasse - 48 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

-

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 1 1/3 Tasse (1649)

2/3 Tasse (829)

. Himbeeren abspiilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/515_2.0-59997_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
6 0z - 238 kcal @ 38g Protein @ 10g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ol 3/4 EL (mL)

1 TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 3/4 Ibs (3369)

6 0z (1689)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdrzen einreiben.
Wenn auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fir die Pfanne zurlickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
HahnchenbrUste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rander undurchsichtig sind.
Wenden, die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

3. 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.

4. UNTER DEM GRILL/GRILL: Den Ofen auf Grillstufe (Broil) vorheizen. Hidhnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tats&chliche Zeit hangt von der Dicke der Briste und dem Abstand zum Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hdhnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird. Servieren.

Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
263 kcal @ 3g Protein @ 129 Fett @ 319 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
SuBkartoffeln, in 1" Wirfel geschnitten

geschnitten 1 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (3509)

(1759) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 2 1/2 TL (39)

11/4TL (19g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29)

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

Salz 1/4 EL (59g)

3 1/3 Prise (39) Olivendl

Olivenél 5TL (mL)

2 1/2 TL (mL)

Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt ist.
SiuBkartoffeln gleichmaBig auf dem Backblech verteilen.

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

Aus dem Ofen nehmen und servieren.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_0.75-324_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal @ 40g Protein @ 14g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

o]

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
6 0z (170g)

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

1 TL (mL)
frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Hahnchen etwa 6—7 Minuten
pro Seite oder bis es innen nicht mehr rosa ist garen. Wenn fertig, ein paar Minuten ruhen lassen und

dann in Streifen schneiden.

3. Spinat anrichten und mit Hahnchen belegen.
4. Dressing beim Servieren dartbertraufeln.

Kurbiskerne
183 kcal @ 9g Protein

159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Kiirbiskerne,
ungesalzen
4 EL (309)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
3/4 Ibs (3409)

Salatdressing

3 EL (mL)

ol

2 TL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g9)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/253_1.0-629_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

SuBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiBkartoffeln, in Spalten

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten

geschnitten 1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)
1/2 StiBkartoffel, 12,5 cm lang ol

(1059) 3/4 EL (mL)

o]} schwarzer Pfeffer

1 TL (mL) 2 Prise, gemahlen (1g)

schwarzer Pfeffer Salz

1 Prise, gemahlen (0g) 4 Prise (39)

Salz

2 Prise (29)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,
damit sie gleichmaBig garen.

Griine Bohnen
63 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal ..
de.for_single_mea Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 2 2/3 Tasse (3239)
11/3 Tasse (1619)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Einfache Hahnchenbrustfilets
8 0z - 299 kcal @ 50g Protein @ 11g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_0.5-130_2.0-116104_2.0?from_pdf=true

de.for_single_meal

1. Die Filets mit Salz, Pfeffer oder deiner Lieblingsgewirzmischung wirzen.

¢ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust-Filets, roh

Hahnchenbrust-Filets, roh 1 lbs (4549)
1/2 Ibs (2279) (o]}

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL)

2. Pfanne: Ol in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Filets 3—4 Minuten pro
Seite braten, bis sie goldbraun und durchgegart sind. Ofen: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen, die
Filets auf ein Backblech legen und 15-20 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (74°C)

erreicht ist.

Mittagessen 4 [£

An Tag 7 essen

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
1 Wrap - 220 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap

4 TL Cherrytomaten (129)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

4 0z (113q)

(o]

1/2 TL (mL)

1 Blatt auBBen (289)
Frank's RedHot Sauce
4 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

2/3 Prise (1) 3.

Avocados, gehackt
1/6 Avocado(s) (349) 4

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

Tomaten, halbiert 1.

Romersalat 2.

(Hinweis: Frank's Original
RedHot wird Paleo-Essern
empfohlen, da es
natlrliche Zutaten
verwendet. Jede scharfe
Sauce funktioniert jedoch.)

Hahnchen wirfeln und in
einer Schiissel mit der
scharfen Sauce, Salz und
Pfeffer vermengen. Gut
schwenken, damit alles
bedeckt ist.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.

. Hahnchen in die Pfanne

geben und 7-10 Minuten
braten, bis es durchgegart
ist.

Wrap zusammenstellen:
Ein Blatt Salat nehmen
und mit Hahnchen,
Tomaten und Avocado
belegen.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/438_0.5-3481_1.0?from_pdf=true

| 4 N Ergibt 1/4 Tasse

Pekanniisse 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, Halften (259) Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pakistanische Chicken Seekh
4 Patties - 474 kcal @ 449 Protein @ 299 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

i Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)
1 Zehe(n) (39g) Zwiebel, gewiirfelt
Zwiebel, gewiirfelt 1 mittel (=6,4 cm &) (1109)
1/2 mittel (=6,4 cm &) (559) gemahlener Ingwer
gemahlener Ingwer 1 TL (29)
4 Prise (19) Salz

- Salz 1TL (69)
4 Prise (39) (0]
Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Ei(er)
Ei(er) 1 groB (509)
1/2 groB3 (259) Currypulver
Currypulver 1/2 EL (39)
1/4 EL (29) gemahlener Koriander
gemahlener Koriander 1/2 EL (39)
1/4 EL (19) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1/2 EL (39)
1/4 EL (29) Frischer Koriander, gehackt
Frischer Koriander, gehackt 1 Tasse (169)
1/2 Tasse (89) Hahnchenhack, roh
Hahnchenhack, roh 1 Ibs (4549)

1/2 los (2279)

1. Alle Zutaten auBer dem Ol in eine groBe Schiissel geben und mit den Handen vermengen. Nicht zu
stark durchmischen.

2. Zu langen Patties formen (fiir genaue Portionsgré3en die im Rezept angegebenen Patties herstellen).

3. Eine groBe Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Patties hinzufiigen und etwa 5-7 Minuten pro
Seite braten, bis sie durchgegart sind. Servieren.

Grune Bohnen
32 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27091_2.0-130_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal ..
—sihgie_| Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 1 1/3 Tasse (1619g)
2/3 Tasse (819)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

SuBkartoffelplree
183 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

. de.for_single_meal SiiBkartoffeln
~ SuBkartoffeln 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
1 SitBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

1. SuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StuBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkuhlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine

Schissel geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Puree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

Einfaches gebratenes Thunfischsteak
8 0z - 353 kcal @ 559 Protein @ 159 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.0-185521_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh

Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh 1 Ibs (453g)

1/2 Ibs (2279) Olivendl
Olivendl 2 EL (mL)
1 EL (mL)

1. Beide Seiten der Steaks mit Olivendl einreiben.\r\nBeide Seiten groBzlgig mit Salz, Pfeffer und weiteren
gewtlinschten Gewlrzen wirzen.\r\nEine Pfanne auf hohe Hitze stellen. Wenn die Pfanne heil3 ist, die
Thunfischsteaks hinzufligen. Flr selten bis medium-rare etwa 1-2 Minuten pro Seite anbraten. Falls Sie
Thunfisch starker durchgegart bevorzugen, die Steaks pro Seite 1-2 Minuten langer braten. Nicht zu
lange garen, da Thunfisch sonst trocken werden kann.\r\nDen Thunfisch aus der Pfanne nehmen und 1—
2 Minuten ruhen lassen.\n\nDen Thunfisch gegen die Faser aufschneiden und servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z - 316 kcal @ 51g Protein @ 129 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Italienische Gewiirzmischung

Italienische Gewiirzmischung 4 Prise (29)
2 Prise (19) (o]
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Balsamico-Vinaigrette

| Balsamico-Vinaigrette 4 EL (mL)

§ 2 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

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

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen aus der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5—-10 Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_1.0-367_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten, gewiirfelt

Tomaten, gewiirfelt 1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (629)
1/4 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (319) schwarzer Pfeffer

. schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (1g)
1 Prise, gemahlen (0g) Salz
Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Olivenol
Olivendl 1/4 EL (mL)
3/8 TL (mL) Avocados, gewiirfelt
Avocados, gewiirfelt 1/2 Avocado(s) (1019)
1/4 Avocado(s) (509) Limettensaft
Limettensaft 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Zwiebel
Zwiebel 1 EL, fein gehackt (15g)

1/2 EL, fein gehackt (89)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Schérfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.

Abendessen 4 [4

An Tag 7 essen

Gemischtes Gemise
1 1/2 Tasse(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

." - - "- ’ Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

“ & gemischtes Tiefkiihigemiise 1. Nach Packungsanleitung
1 1/2 Tasse (2039) zubereiten.

Hahnchenwurst
3 Stiick - 381 kcal @ 42g Protein @ 21g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 3 Stick

Hahnchenwurst, gekocht 1. Kurz in der Pfanne, auf

3 Wurst (2529) dem Grill oder in der
Mikrowelle erhitzen und
geniel3en.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_3.0-123353_3.0?from_pdf=true




