Meal Plan - 1400-Kalorien-Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

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

erstellen

Day 1 1422 kcal @ 92g Protein (26%)

Mittagessen
710 kcal, 26g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

g =\ Vollkornreis
%x\‘ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

=\ Wirzige Linsen-Tacos
3 Taco(s)- 597 kcal

Day 2 1430 kcal @ 959 Protein (26%)

Mittagessen
705 kcal, 43g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfaches Knoblauchbrot
21 Scheibe(n)- 115 kcal

m Schweinefleisch-Bohnen-Auflauf
531 kcal

{, R Gerdstete Tomaten
phs : 1 Tomate(n)- 60 kcal

Day 3 1430 kcal @ 959 Protein (26%)

Mittagessen
705 kcal, 43g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfaches Knoblauchbrot
21 Scheibe(n)- 115 kcal

= Schweinefleisch-Bohnen-Auflauf

BN Gerostete Tomaten
% 1 Tomate(n)- 60 kcal

529 Fett (33%) @ 124g Kohlenhydrate (35%) @ 249 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
710 kcal, 669 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

Trauben
\ 73 kecal
“wx

® Buffalo-Hahnchensalat
¢ 474 kcal

.- Gemischte NUsse
¥ 1/6 Tasse(n)- 163 kcal

53¢ Fett (33%) @ 125g Kohlenhydrate (35%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
725 kcal, 51g EiweiB3, 76g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

.. Mit Mandeln paniertes Tilapia
¥ 6 0z- 424 kcal

S Couscous
301 kcal
2

53¢ Fett (33%) @ 125g Kohlenhydrate (35%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
725 keal, 51g EiweiB3, 76g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

.. Mit Mandeln paniertes Tilapia
M 6 0Z- 424 kcall

S Couscous
4 301 kcal
< =




Day 4 1376 kcal @ 122g Protein (35%) @ 50g Fett (33%) @ 90g Kohlenhydrate (26%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
685 kcal, 72g Eiwei3, 31g netto Kohlenhydrate, 279 Fett 690 kcal, 50g EiweiB3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfaches Knoblauchbrot

Q B 2%\® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbow!
2 Scheibe(n)- 229 kcall

\ et 599 kcal

Orange . 2 Englischer Scouse-Eintopf
1 Orange(n)- 85 kcal 463 kcal
. p

Day 5 1457 kcal @ 94g Protein (26%) @ 769 Fett (47%) @ 77g Kohlenhydrate (21%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
725 kcal, 43g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 379 Fett 735 kcal, 51g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 399 Fett
Kase-Stick lh Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

98 kcal

") 4 Stick- 331 keal

AN Vollkornreis
“;ﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

\ Kalua-Pulled-Pork & Kohl aus dem Slow Cooker

Apfel
é 520 keal

1 Apfel(s)- 105 kcal

Day 6 1410 kcal @ 919 Protein (26%) @ 709 Fett (45%) @ 85g Kohlenhydrate (24%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
725 kcal, 43g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 379 Fett 685 kcal, 48g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 33g Fett
N Kase-Stick ! S Rote Riben
'?‘: \ 4 Stlck- 331 keal E 5 Rote Riben- 121 kcal

¥\ Geflllte Zucchini mit Ziegenkése und Marinara / % Knoblauch-Parmesan-Wings
: \ 2/3 Pfund- 465 kcal

Apfel ™ Couscous
1 Apfel(s)- 105 kcal A 100 kcal
= 2

Day 7 1392 kcal @ 91g Protein (26%) @ 599 Fett (38%) @ 110g Kohlenhydrate (32%) @ 15¢g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
705 kcal, 42g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 269 Fett 685 kcal, 48g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Einfaches Knoblauchbrot ' g Rote Riiben
21 Scheibe(n)- 115 kcal B 5 Rote Riben- 121 kcal
geliE= A Einfacher Griinkohlsalat ~__ ) Knoblauch-Parmesan-Wings
K \" 1/2 Tasse- 28 kcal L 2/3 Pfund- 465 kcal
‘ Puten-Tortellini % Couscous
Q 565 kcal == q 100 kcal

/




Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Trauben
1 1/4 Tasse (1159)

|:| Apfel
2 1/3 mittel (Durchm. 3") (4259)

Orange
D 1 Orange (154Q)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1749)

D Sellerie, roh
1 Stiel, klein (12,5 cm) (179)

D Karotten
3 mittel (1839)

Knoblauch
D 4 Zehe(n) (139)

|:| Tomaten
2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (244g)

|:| Kartoffeln
3/4 mittel (Durchm. =2,25-3,25") (1609)

Kohl
D 6 1/2 0z (1869)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
18 3/4 0z (5259)

D Hahnchenfligel, mit Haut, roh
1 1/3 Ibs (6069)

D Hackfleisch (Pute), roh
4 0z (113g)

Gefliigelprodukte

Andere

D Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)

D gehackte Tomaten
1/3 Dose(n) (140q9)

I:I Italienische Gewlrzmischung
1/4 EL (29)

Nuss- und Samenprodukte

I:I Gemischte Nisse
3 EL (259)

D Mandeln
1/2 Tasse, in Streifen (549)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt) Getreide und Teigwaren

11/2 Ibs (651g)

|:| Rémersalat
1/2 Herzen (250g9)

Zucchini
D 3 grof3 (9699)

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

Fette und Ole
Mayonnaise

D 1 1/2 EL (mL)

D 2 oz (mL)
Olivenol

D 1 EL (mL)

D Salatdressing
1 1/4 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Frank's RedHot Sauce
3 EL (mL)

Salsa
D 3 EL (549)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (639)

D Allzweckmehl
1/3 Tasse(n) (429)

D Instant-Couscous, gew(rzt
1 1/3 Schachtel (=165 g) (2199)

Gewlrze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19)

Salz
D 21/4 g (29)
D Chiliflocken

2 Prise (0g)

l:l Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

D Knoblauchpulver
1/8 0z (29)

] Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g)

Getranke



|:| Gemdisebriihe (servierbereit)
1 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Worcestershire-SolR3e
2 TL (mL)

Apfelessig
[ 2/3 TL (mL)

|:| Pasta-Sauce
1/2 Glas (ca. 680 g) (3659)

Milch- und Eierprodukte

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 EL (709)

|:| Butter

1/4 Stange (279)
D Késestange

8 Stange (2249)

|:| Ziegenkase
3 0z (859)

Parmesan
D 23/4 EL (179)

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

Backwaren

D Maistortillas
3 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (789)

Brot

D 5 Scheibe (1609)
Backpulver

D 2 TL (109)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D rote Linsen, roh
6 EL (729)

l:l WeiBe Bohnen (konserviert)
2/3 Dose(n) (2939)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
L] 3/4 Ibs (3369)

Schweinefleischprodukte

D Schweineschulter
17 1/4 oz (4929)

] Speck, roh
1 Scheibe(n) (289)

Rindfleischprodukte

D Rindfleisch fir Eintopf, roh
6 0z (1709)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D gefrorene Kéasetortellini
1/3 Ibs (1359)



Recies &

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis) 1. (Hinweis: Folgen Sie den

2 2/3 EL (329) Anweisungen auf der

schwarzer Pfeffer Reispackung, falls diese
:Ivzgzz} gemahlen (0g) von den untenstehenden

1/3 Tasse(n) (mL) abweichen)

Salz 2. Den Reis in einem Sieb

1 Prise (19) unter kaltem Wasser etwa

30 Sekunden lang
abspulen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

4. Den Reis hinzufligen,
einmal umrihren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und
zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.

Woirzige Linsen-Tacos
3 Taco(s) - 597 kcal @ 249 Protein @ 159 Fett @ 78g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_1.0-177564_1.5?from_pdf=true

Ergibt 3 Taco(s)

Karotten, geschalt und gerieben 1. Die Halfte des Ols in
1/2 Klein (ca. 14 cm lang) (259) einem Topf bei mittlerer
Knoblauch, fein gehackt Hitze erhitzen. Zwiebel,

1 1/2 Zehe(n) (59)

1 K Knoblauch
' Chiliflocken arotte und Knoblau

2 Prise (0g) hlpzufugen und 5—_7 .
Wasser er?uten kochen, bis die
3/4 Tasse(n) (mL) Zwiebel glasig

ol ist.\n\nKreuzkimmel

3/4 EL (mL) einrihren und etwa eine
Salsa Minute kochen, bis es

3 EL (549) duftet.\r\nWasser, Salsa,
Gemabhlener Kreuzkiimmel Linsen und etwas Salz
1/4 EL (29) hinzufiigen. Aufkochen,

Zwiebel, gewiirfelt

ken, die Hi
1/4 mittel (~6,4 cm @) (28g) abdecken, die Hitze

reduzieren und 20—-25

Maistortillas Minuten kécheln lassen
3 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) o ) ’
(789) bis die Linsen weich

rote Linsen, roh sind.\r\nDie Linsenmasse
6 EL (729g) auf Tortillas verteilen und

fast bis zum Rand
ausstreichen. ZerstoBenen
roten Pfeffer dartiber
streuen.\r\nDas restliche
Olin einer
antihaftbeschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die Tortilla mit
der Linsen-Seite nach
oben hineinlegen und 3-5
Minuten toasten, bis die
Rander knusprig
werden.\r\nDie Tacos auf
einen Teller legen,
zusammenklappen und
servieren.



Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfaches Knoblauchbrot
1 Scheibe(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal

Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1 Prise (19)

1/2 Prise (0g) Butter

Butter 2 TL (99)

1 TL (59) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. Butter auf das Brot streichen, etwas Knoblauchpulver darliberstreuen und im Toasterofen résten, bis das
Brot goldbraun ist.

Schweinefleisch-Bohnen-Auflauf
531 kcal @ 38g Protein @ 229 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/133_0.5-133547_0.667-27087_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

. WeiBe Bohnen (konserviert),

abgetropft & abgespiilt
1/3 Dose(n) (1469)

ol

1/4 EL (mL)

Schweineschulter

{ 1/3 Ibs (151g)

Zwiebel, gehackt

1/6 groB3 (259)

Karotten, in Scheiben
geschnitten

1/3 groB3 (249)
Knoblauchpulver

2/3 Prise (0g)

Apfel, gehackt

1/6 mittel (Durchm. 3") (30g)
gehackte Tomaten

1/6 Dose(n) (70g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)
Worcestershire-SoBe

1/2 TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
1/3TL (1g)

1. Heize den Ofen auf 350°F (180°C) vor.
2. Erhitze Ol in einem ofenfesten Topf bei mittlerer Hitze. Gib Schweinefleisch dazu und brate es 5-8

Minuten, bis es angebraten ist.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

2/3 Dose(n) (2939g)

(o]}

1/2 EL (mL)
Schweineschulter

2/3 Ibs (3039)

Zwiebel, gehackt

1/3 groB (509)

Karotten, in Scheiben
geschnitten

2/3 grof3 (489)
Knoblauchpulver

1 1/3 Prise (1g)

Apfel, gehackt

1/3 mittel (Durchm. 3") (619)
gehackte Tomaten

1/3 Dose(n) (1409)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)
Worcestershire-SoBe

1 TL (mL)

ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (29g)

3. Gib Zwiebel, Karotten und Apfel in den Topf. Rihre 2 Minuten lang.

4. Gib Tomaten, Bohnen, Worcestershire-Sauce, Brihe, italienische Gewdlrze, Knoblauchpulver und etwas
Salz und Pfeffer dazu. Umrihren und zum Kécheln bringen. Sobald es kdchelt, Deckel auflegen, den
Topf in den Ofen stellen und 90 Minuten garen, bis das Gemise weich und das Schweinefleisch
durchgegart ist.

5. Servieren.

Gerdstete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein

59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten

2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1829)
™™ 1 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (919) ol

o] 2 TL (mL)
1 TL (mL)

4 Tomaten

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
warzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.



Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
599 kcal @ 70g Protein @ 279 Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

- Karotten, diinn in Scheiben 1.
~geschnitten
| 2/3 mittel (419)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
. 2/3 lbs (299¢)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
1/3 Ibs (151g) 2.
Apfelessig
2/3 TL (mL)
Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g)
(o]
4 TL (mL)

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Orange(n)

Orange 1.
1 Orange (1549)

Die Halfte des Ols in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchenwdrfel
mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und braten,
bis sie durchgegart und
goldbraun sind.

Hahnchen mit gewdrfelter
Rote Bete und in Scheiben
geschnittenen Karotten
anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig,
Thymian und etwas
zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18055_1.333-141_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Kése-Stick
4 Stlick - 331 kcal @ 27¢g Protein @ 229 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ka
asestange
- Kéasestange 8 Stange (2249)
~—— \ 4 Stange (1129)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
3 Zucchinihalfte(n) - 288 kcal @ 16g Protein @ 159 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

S T | Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
£ de.for_single_meal

Zucchini
Zucchini 3 groB (9699g)
1 1/2 grof3 (485Q) Ziegenkase
Ziegenkase 3 0z (85q)
. 11/2 0z (439) Pasta-Sauce
- Pasta-Sauce 3/4 Tasse (1959)

. 6 EL (989)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Eine Zucchini der Lange nach halbieren.

3. Mit einem Lbffel etwa 15 % des Inneren herauskratzen, sodass eine flache Mulde entlang der Lange
entsteht. Das Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce fillen und mit Ziegenkase belegen.
5. Auf ein Backblech setzen und ca. 1520 Minuten backen. Servieren.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.:!e.for_smgle_meal Apfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_4.0-2333_1.5-229_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 (£

An Tag 7 essen

Einfaches Knoblauchbrot

1 Scheibe(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Scheibe(n)

Knoblauchpulver
1/2 Prise (0g)
Butter

1 TL (59)

Brot

1 Scheibe (32g)

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

Ergibt 1/2 Tasse

Salatdressing

1/2 EL (mL)
Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (209)

Puten-Tortellini
565 kcal @ 389 Protein @ 199 Fett @ 549 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

gefrorene Késetortellini
1/3 Ibs (1359)

ol

1/2 TL (mL)
Pasta-Sauce

6 0z (170g)

Hackfleisch (Pute), roh
4 0z (1139)

. Butter auf das Brot

streichen, etwas
Knoblauchpulver
dartberstreuen und im
Toasterofen résten, bis
das Brot goldbraun ist.

. Grinkohl mit einem

Dressing Ihrer Wahl
vermengen und servieren.

. Tortellini nach

Packungsanweisung
kochen. Abgie3en und
beiseitestellen.

. Ol'in einem Topf bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Pute hinzufiigen, zerteilen
und 8—10 Minuten braten,
bis sie gebraunt ist.

. Sauce hinzufligen und

gelegentlich umrihren, bis
sie kdchelt.

. Sauce Uber die Tortellini

geben und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/133_0.5-59895_1.0-123318_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Trauben

73 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Buffalo-Hahnchensalat

474 kcal @ 60g Protein @ 22¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Nisse

1/6 Tasse(n) - 163 kcal @ 5g Protein

1 1/4 Tasse (1159)

Zwiebel, gehackt

4 EL, gehackt (409)
Mayonnaise

1 1/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

Sellerie, roh, gehackt

1 Stiel, klein (12,5 cm) (179)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Ganze Hahnchenbrust in

einen Topf geben und mit
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10-15
Minuten garen, bis das
Hahnchen innen nicht
mehr rosa ist. Hihnchen
auf einen Teller legen und
zum AbkUhlen
beiseitestellen.

. Wenn das Hahnchen kihl

genug ist, mit zwei Gabeln
zerpflucken.

. Zerpflicktes Hahnchen,

Sellerie, Zwiebel,
griechischen Joghurt,
Mayonnaise und Hot
Sauce in einer Schiissel
vermengen.

. Buffalo-Hahnchen auf

einem Bett aus
Blattsalaten servieren und
geniel3en.

. Meal-Prep-Hinweis:

Buffalo-Hahnchen-
Mischung separat im
Kihlschrank in einem
luftdichten Behalter
aufbewahren, getrennt von
den Blattsalaten. Vor dem
Servieren
zusammenbringen.

149 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_1.25-27834_1.0-148_0.75?from_pdf=true

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Gemischte Niisse
- 3 EL (259)

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

6 0z - 424 kcal @ 419 Protein @ 20g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

" Translation missing:
de.for_single_meal

Tilapia, roh

6 0z (1689)

Mandeln

4 EL, in Streifen (279)
Olivenél

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (0g)
Allzweckmehl

1/6 Tasse(n) (219)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tilapia, roh

3/4 lbs (3369)

Mandeln

1/2 Tasse, in Streifen (549)
Olivenol

1 EL (mL)

Salz

2 Prise (19)
Allzweckmehl

1/3 Tasse(n) (429)

1. Die Halfte der Mandeln mit dem Mehl in einer flachen Schiissel vermengen.

2. Fisch mit Salz wiirzen und in der Mehl-Mandel-Mischung wenden.

3. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Fisch etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis er

goldbraun ist. Auf einen Teller geben.

4. Die restlichen Mandeln in die Pfanne geben und unter Riihren etwa eine Minute rdsten, bis sie

aromatisch sind.
5. Mandeln Uber den Fisch streuen.
6. Servieren.

Couscous

301 kcal @ 11g Protein @ 1g Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Couscous, gewiirzt
1 Schachtel (=165 g) (1649)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/345_1.0-548_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfaches Knoblauchbrot
2 Scheibe(n) - 229 kcal @ 8g Protein

Englischer Scouse-Eintopf

463 kcal @ 429 Protein

Ergibt 2 Scheibe(n)

Knoblauchpulver
1 Prise (19)
Butter

2 TL (99)

Brot

2 Scheibe (649)

149 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Karotten, gehackt

3/4 grof3 (549)

Kartoffeln, in Stiicke geschnitten
3/4 mittel (Durchm. =2,25-3,25") (160g9)
(o]

1 TL (mL)

Worcestershire-SoBe

1 TL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)

1 Tasse(n) (mL)

Kohl, gehackt

3/4 Tasse, gehackt (679)

Zwiebel, gehackt

3/8 grof3 (569)

Rindfleisch fiir Eintopf, roh

6 0z (170g)

10g Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

1. Butter auf das Brot

streichen, etwas
Knoblauchpulver
dartiberstreuen und im
Toasterofen rosten, bis
das Brot goldbraun ist.

. Erhitze Ol in einem groBen

Topf bei mittlerer Hitze.
Gib die Zwiebeln dazu und
brate sie 57 Minuten, bis
sie weich sind.

. Gib das Eintopffleisch

dazu, wirze mit etwas
Salz und Pfeffer und brate
es, bis das Rind rundum
gebraunt ist.

. Gib Karotten und Kohl

dazu und koche unter
gelegentlichem Rihren 3—
5 Minuten.

. RUhre Kartoffeln, Briihe

und Worcestershire-Sauce
ein. Zum Kochen bringen,
Hitze reduzieren und
zugedeckt 30 Minuten bis
2 Stunden kécheln lassen.
Der Eintopf ist fertig, wenn
das Fleisch gar und das
Gemuse zart ist; je langer
er kdchelt, desto zarter
und schmackhafter wird er.

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/133_1.0-128250_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 49 Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt 1. In einer groBen Schissel
1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (629) Salat, Tomaten und
Rémersalat, grob gehackt Karotten hinzufligen und
1/2 Herzen (2509) vermischen.

Karotten, in Scheiben geschnitten . )

1/4 mittel (15g) 2. Das Dressing beim
Salatdressing Servieren darlibergeben.

3/4 EL (mL)

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis) 1. (Hinweis: Folgen Sie den
2 2/3 EL (329) Anweisungen auf der
% ?cFl;lyvarzer Pfﬁlffer . Reispackung, falls diese
x\ Wagiz,rgema en (0g) von den untenstehenden
1/3 Tasse(n) (mL) abweichen)
. Salz 2. Den Reis in einem Sieb
1 Prise (1g) unter kaltem Wasser etwa

30 Sekunden lang
abspilen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

4. Den Reis hinzufligen,
einmal umrthren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und
zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.

Kalua-Pulled-Pork & Kohl aus dem Slow Cooker
520 kcal @ 449 Protein @ 35¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.0-375_1.0-192170_1.0?from_pdf=true

Speck, roh, gehackt 1. Den Boden eines Slow
B 1 Scheibe(n) (289) Cookers mit der Halfte des
™ Schweineschulter Bacons auslegen. Den

6 2/3 0z (1899) Braten rundherum mit Salz

Konhl, gehaclkt und Pfeffer wiirzen und in

1/6 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)

(119g) dgn Slovy Cooker legen.
Die restlichen
Speckscheiben oben auf
den Braten
legen.\r\nAbdecken und 8—
10 Stunden auf niedriger
Stufe garen, bis das
Schweinefleisch zart ist.
Den Kohl um den Braten
herumgeben, mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen
und weitere etwa 45
Minuten zugedeckt garen,
bis der Kohl zart ist.\r\nDas
Schweinefleisch in eine
Servierschlssel geben und
mit zwei Gabeln
zerpflicken. Das gezupfte
Schweinefleisch zuriick in
den Slow Cooker geben
und mit Kohl und Speck
vermengen, bis alles gut
vermischt ist. Servieren
und genieBBen.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Rote Riben
5 Rote Ruben - 121 kcal @ 49 Protein @ 19 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vorgekochte Rote Bete

Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit)
(konserviert oder gekiihlt) 10 Rote Bete(n) (5009)
5 Rote Bete(n) (2509)

1. Rote Ruben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zuséatzlich mit Rosmarin oder
einem Schuss Balsamessig wirzen) und servieren.

Knoblauch-Parmesan-Wings
2/3 Pfund - 465 kcal @ 41g Protein @ 329 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58086_2.5-2343_0.667-548_0.5?from_pdf=true

" Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

j de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 2 2/3 Zehe(n) (89)

. 11/3 Zehe(n) (49) Parmesan

Parmesan 22/3 EL (17g)

4 TL (89) Butter

- Butter 1 TL (59)

. 4 Prise (2g) Backpulver

Backpulver 2 TL (109)

' 1 TL (59) Hahnchenfligel, mit Haut, roh
Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 1 1/3 Ibs (6069)

2/3 Ibs (3039)

. Es gibt zwei Versionen dieses Rezepts. Eine ist sehr schnell/einfach, die Haut wird allerdings nicht sehr

knusprig. Die andere dauert lIanger, ergibt sehr knusprige Haut und verwendet Backpulver.

2. SCHNELLE VERSION
3. Eine groBe Pfanne bei hoher Hitze erhitzen. Die Wings hinzufligen und jede Seite ein paar Minuten
anbraten.
4. Hitze reduzieren und zugedeckt unter gelegentlichem Rihren etwa 20 Minuten garen, bis sie durch sind.
5. Butter, Knoblauch und Parmesan hinzufligen (in der schnellen Version wird kein Backpulver verwendet).
Die Wings grindlich damit bedecken.
6. Servieren.
7. KNUSPRIGE HAUT-VERSION
8. Den Ofen auf 250°F (120°C) vorheizen.
9. Die Wings mit Kiichenpapier trocken tupfen.
10. Wings und Backpulver in einen Plastikbeutel geben und schitteln, bis sie bedeckt sind.
11. Die Wings auf ein leicht gefettetes Backblech legen und 30 Minuten backen.
12. AnschlieBend die Temperatur auf 425°F (220°C) erhdhen und weitere 30—40 Minuten backen.
13. Wenn sie fertig sind, die Butter schmelzen, Uber die Wings geben und Knoblauch sowie Parmesan
hinzufugen. Die Wings schwenken, bis sie vollstandig bedeckt sind.
14. Servieren.
Couscous

100 kcal @ 4g Protein @ Og Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—sihgie_ Instant-Couscous, gewiirzt

Instant-Couscous, gewiirzt 1/3 Schachtel (=165 g) (559)
1/6 Schachtel (=165 g) (279)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.



