Meal Plan - 1500-Kalorien-Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

] 1452 kcal @ 1149 Protein (31%) @ 559 Fett (34%) @ 108g Kohlenhydrate (30%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen

725 kcal, 55¢g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Schweinefleisch- und Gemise-Pfanne

ﬁ ( 4440 keal

Linsen
174 kcal

Day
2

Mittagessen
740 kcal, SOg EiweiB3, 68g netto Kohlenhydrate, 339 Fett

-] Heidelbeeren
3 1 Tasse(s)- 95 kcal

Day
3

Mittagessen
740 kcal, 30g EiweiB3, 689 netto Kohlenhydrate, 33g Fett

"9 @ Gegrillter Kase mit Pilzen
Lt 646 kcal

1;
Heldelbeeren
‘ 1 Tasse(s)- 95 kcal

Abendessen
730 kcal, 59g Eiwei3, 37g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

‘{, R GerOstete Tomaten
e 3 1/2 Tomate(n)- 208 kcal

Buttriger weiBer Reis
121 keal

3= Gebackenes Knoblauch-Parmesan-Hahnchen
8 0z- 399 kcal

1463 kcal @ 108g Protein (29%) @ 479 Fett (29%) @ 1279 Kohlenhydrate (35%) @ 25¢g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
720 kcal, 789 EiweiB3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Linsen
405 kcal

Einfache Hahnchenbrust
L 8o0z- 317 keal

1466 kcal @ 130g Protein (35%) @ 499 Fett (30%) @ 104g Kohlenhydrate (28%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
725 kcal, 100g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

o Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 13 1/3 0z- 494 keal

Linsen
231 kcal




Da
y 1456 kcal @ 146g Protein (40%) @ 349 Fett (21%) @ 119g Kohlenhydrate (33%) @ 249 Ballaststoffe (7%)

4
Mittagessen Abendessen
730 kcal, 45¢g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 179 Fett 725 kcal, 100g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 16g Fett
& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 13 1/3 0z- 494 keal
Linsen
231 kcal

Day S 1453 keal @ 1099 Protein (30%) @ 779 Fett (47%) @ 54g Kohlenhydrate (15%) @ 28g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
685 kcal, 57g EiweiB3, 36g netto Kohlenhydrate, 33g Fett 770 kcal, 52g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

‘S ¥ Finfaches Truthahn-Sandwich = Knoblauch-Collard Greens
‘ 1 Sandwich(s)- 544 kcal

398 kceal

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut

Protein-Griechischer Joghurt & PNy
1 Becher- 139 kcal ‘ 51/3 0z- 372 kcal

Day 6 1453 kcal @ 109g Protein (30%) @ 779 Fett (47%) @ 549 Kohlenhydrate (15%) @ 28g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
685 kcal, 57g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 339 Fett 770 keal, 52g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

‘a9 Cinfaches Truthahn-Sandwich
: 1 Sandwich(s)- 544 kcal

3 Knoblauch-Collard Greens
398 kcall

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
51/3 oz- 372 kcal

Day 7 1471 kcal @ 959 Protein (26%) @ 809 Fett (49%) @ 75g Kohlenhydrate (20%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
680 kcal, 44g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 790 kcal, 52g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

¢ Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

@ Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
S 227 keal

3 Salat-Wrap(s)- 668 kcall

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
1 Sandwich(es)- 456 kcal

Gemischter Salat
a7 121 keal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
4 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (5369)

|:| Knoblauch
7 3/4 Zehe(n) (239)

D gemischtes TiefkiihlgemUse
1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)

D Pilze
2 Tasse, gehackt (1409)

D Grankohl (Collard Greens)
21/2 Ibs ( 1134g)

D Rdémersalat
1/2 Kopf (2869)

D Zwiebel
3/4 mittel (6,4 cm &) (839)

Paprika
[] 1 1/2 klein (1119g)

|:| Karotten
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

|:| Gurke
1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389g)

|:| rote Zwiebel
1/8 mittel (=6,4 cm @) (149)

Fette und Ole

D 2 1/2 oz (mL)

Olivendl
D 1 3/4 oz (mL)

|:| Mayonnaise
2 EL (mL)

D Salatdressing
3 0z (mL)

|:| Ranch-Dressing
2 TL (mL)

Getreide und Teigwaren

] Langkorn-Weif3reis
1/4 Tasse (549)

Getranke

D Wasser
6 1/2 Tasse(n) (mL)

Gewiirze und Krauter

Salz
D 1/2 EL (99)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte
Butter
L] 1 TL (59)

D Parmesan
1 EL (69)

D Scheibenkéase
8 Scheibe (je ca. 20—22 g) (1689)

[] Provolone
1 1/2 Scheibe(n) (429)

Gefligelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (13689)

D Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2/3 Ibs (3039)

Backwaren

D Semmelbrosel
2 EL (149)

Brot
D 13 1/2 0z (3849)

D Hamburgerbrdtchen
1 Brotchen (519)

Schweinefleischprodukte

D schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen)
6 0z (1709)

Andere

[] Wok-/Stir-Fry-SoBBe
2 EL (349)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g9)

D Italienische Gewlrzmischung
3 Prise (19)

D Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 1/2 Tasse (2889)

Obst und Fruchtsafte

D Blaubeeren
2 Tasse (2969)



|:| schwarzer Pfeffer D Apfelmus
3 Prise, gemahlen (19g) 2 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (2449)

|:| Basilikum, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g) Suppen, Saucen und BratensoBen
[] Thymian, getrocknet

1 1/2 EL, gemahlen (7g) ] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
] Zitronenpfeffer 2 1/2 Dose (=540 @) (13159)

5TL (129) ] Barbecue-SoBe

bra f 2 EL (349)
|:| uner Delikatesssen

1 EL (159)

SuBwaren

Honig
L] 2 TL (149)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
1/2 lbs (2279)

Rindfleischprodukte

Sirloin-Steak, roh
D 6 0z (1709)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Weil3er Reis

1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein

Ergibt 1/2 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
2 2/3 EL (319)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

Schweinefleisch- und GemUse-Pfanne

440 kcal @ 41g Protein

189 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

@FASTR

Og Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-646_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

174 kcal @ 12g Protein

schweinelanger Lendenbraten (ohne

Knochen), gewiirfelt
6 oz (1709)

Ol, geteilt

1/4 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)

N . schwarzer Pfeffer

| 2 Prise, gemahlen (1g)

. gemischtes Tiefkiihigemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)
Wok-/Stir-Fry-SoBe

2 EL (349)

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

1.

Die Halfte des Ols in einer
Pfanne bei mittelhoher
Hitze erhitzen. Wenn heif3,
das gewdirfelte
Schweinefleisch mit Salz
und Pfeffer hinzufigen. 5—
6 Minuten anbraten, bis es
fast vollstandig gar ist.
Schweinefleisch
herausnehmen und
beiseitestellen.\r\nDas
restliche Ol in die Pfanne
geben und das gefrorene
Gemdise hinzufligen. 4-5
Minuten anbraten, bis es
knusprig, aber
durchgewarmt
ist.\r\nSchweinefleisch
zurlick in die Pfanne
geben und
umrihren\r\nStir-Fry-
Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze
reduzieren und kdcheln
lassen, bis das
Schweinefleisch
vollstéandig durchgegart
ist.\r\nServieren.

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Mdglichkeit 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.



Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gegrillter Kase mit Pilzen
646 kcal @ 299 Protein @ 33g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

F_i 8] - W Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
\ . de.for_single_meal Scheibenkise

. Scheibenkise 4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (849)
2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429) Brot

y Brot 8 Scheibe(n) (2569)

d 4 Scheibe(n) (128g) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 4 TL, gemahlen (6g)
2 TL, gemahlen (3g) Olivendl
Olivendl 2 EL (mL)
1 EL (mL) Pilze
Pilze 2 Tasse, gehackt (1409)

1 Tasse, gehackt (709)

1. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze OI, Pilze, Thymian sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack
hinzuflgen. Anbraten, bis sie goldbraun sind.

2. Kase auf eine Brotscheibe legen und die Pilze darauf geben.

3. Sandwich schlieBen und zurtick in die Pfanne legen, bis der Kase geschmolzen ist und das Brot
knusprig ist. Servieren.

4. Tipp: Fur Vorrat die Pilze vorbereiten und luftdicht aufbewahren. Beim Essen Pilze erwdrmen und das
Sandwich wie gewohnt zusammenstellen.

Heidelbeeren
1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Blaubeeren
Blaubeeren 2 Tasse (2969)

‘ 1 Tasse (148q)

1. Heidelbeeren abspulen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/912_2.0-20517_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Apfelmus
114 kcal @ Og Protein @ 0Og Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Apfelmus 1. Ein 4 oz To-go-Behalter

2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449) Apfelmus entspricht etwa
einer halben Tasse
Apfelmus.

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 1/2 Dose - 618 kcal @ 45g Protein @ 179 Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
2 1/2 Dose (=540 g) (1315g)

Mittagessen 4 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfaches Truthahn-Sandwich
1 Sandwich(s) - 544 kcal @ 37g Protein @ 30g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Rémersalat

Rémersalat 2 Blatt innen (12g)

1 Blatt innen (69) Tomaten

Tomaten 4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
2 Scheibe(n), dinn/klein (30g) Mayonnaise

Mayonnaise 2 EL (mL)

1 EL (mL) Brot

Brot 4 Scheibe (128g)

2 Scheibe (649) Scheibenkase
Scheibenkase 4 Scheibe (je ca. 20—22 g) (849)
2 Scheibe (je ca. 20—22 g) (429) Putenaufschnitt
Putenaufschnitt 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

1. Truthahn, Kase, Salat und Tomate auf eine Brotscheibe legen.

2. Auf die andere Brotscheibe Mayonnaise streichen und diese mit der Mayonnaiseseite nach unten auf die
belegte Scheibe legen.

3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/323_2.0-165_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/236_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Protein-Griechischer Joghurt

1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal @ 59 Protein @ 149 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich

Far alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (3009)

1. Blattsalate, Tomaten und
Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.

1 Sandwich(es) - 456 kcal @ 39¢g Protein @ 169 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_3.0-285_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Sandwich(es)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 oz (170g)

Olivenol

1 TL (mL)
Roémersalat

1 Blatt innen (69)
Ranch-Dressing

2 TL (mL)
Hamburgerbrétchen
1 Brétchen (519g)
Barbecue-SoBe

2 EL (349)

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Gerostete Tomaten

. Rohe Hahnchenbriiste in

einen Topf geben und mit
etwa einem Zentimeter
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10-15
Minuten kochen, bis das
Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.\r\nDas
Hahnchen in eine
Schiissel geben und
abkulhlen lassen. Sobald
es abgekihlt ist, mit zwei
Gabeln
zerpflicken.\r\nHahnchen
und Barbecuesauce in
einer Schissel
vermengen. Ranch-
Dressing auf das Brotchen
streichen. Die
Hahnchenmischung und
Salat darauf
geben.\r\nServieren.

3 1/2 Tomate(n) - 208 kcal @ 3g Protein @ 169 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

g Ergibt 3 1/2 Tomate(n)

\ Tomaten

§ 3 1/2klein, ganz (J ~6,0 cm) (319g)
1 Ol
- 31/2TL (mL)

Buttriger weiBBer Reis
121 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Léange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30-35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_3.5-452_0.5-546_1.0?from_pdf=true

Langkorn-WeiBreis

2 EL (239)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (19)

Butter

1 TL (59)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

Gebackenes Knoblauch-Parmesan-Hahnchen

8 0z - 399 kcal @ 559 Protein

159 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. In einem Topf mit dicht

schlieBendem Deckel
Wasser und Salz zum
Kochen bringen.

. Reis hinzufligen und

umrihren.

. Zudecken und die Hitze

auf mittlere bis niedrige
Stufe reduzieren. Die
richtige Temperatur
erkennen Sie daran, dass
etwas Dampf am Deckel
entweicht. Viel Dampf
bedeutet zu hohe Hitze.

. 20 Minuten garen.
. NICHT DEN DECKEL

ANHEBEN!

. Derim Topf

eingeschlossene Dampf
sorgt daflir, dass der Reis
richtig gart.

. Vom Herd nehmen und mit

einer Gabel auflockern,
Butter unterrihren und mit
Pfeffer abschmecken.
Servieren.



Ergibt 8 oz

schwarzer Pfeffer
1/2 Prise, gemahlen (0g)
- Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1/2 Ibs (2279)
. Basilikum, getrocknet
2 Prise, Blatter (0Og)
Semmelbrésel
2 EL (149)
Parmesan
1 EL (69)
Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe (19)
Olivendl
1/2 EL (mL)

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Linsen

405 kcal @ 28g Protein @ 1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
Salz
1 Prise (19)
Wasser

2 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
91/3 EL (1129)

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 50g Protein @ 13g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 350°F

(175°C) vorheizen. Eine
Auflaufform 23x33 cm
(9x13 Zoll) leicht einfetten.

. In einer Schissel Olivenol

und Knoblauch
vermischen. In einer
separaten Schissel
Semmelbrésel, Parmesan,
Basilikum und Pfeffer
mischen. Jede
Hahnchenbrust zuerst in
der Olmischung, dann in
der
Semmelbréselmischung
walzen. Die panierten
Hahnchenbriiste in die
vorbereitete Auflaufform
legen und restliche
Semmelbrosel dartiber
streuen.

. Im vorgeheizten Ofen 30

Minuten backen oder bis
das Hahnchen nicht mehr
rosa ist und der Saft klar
[auft.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdénnen variieren.
Nach Mdglichkeit 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_2.333-83_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Ol

1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1/2 Ibs (2249)

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Ol, 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.



Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
13 1/3 0z - 494 kcal @ 85¢g Protein @ 169 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

“’;_;.i? Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
) 343

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 5TL (129g)

2 1/2 TL (69) Olivenol

Olivendl 2 1/2 TL (mL)

11/4TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 2/3 Ibs (7479)

13 1/3 0z (3739)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,
etwas Ol fir die Pfanne aufbewahren.

2. AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rdnder 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).

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

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

w

® N o oA

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 19 Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1 1/3 Prise (19)
2/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 2/3 Tasse(n) (mL)
1 1/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 2/3 Tasse (1289)

1/3 Tasse (64Q)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz__e erhitzen. Zum Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgief3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_1.667-20629_1.333?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Knoblauch-Collard Greens
398 kcal @ 18g Protein @ 21g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 7 1/2 Zehe(n) (239)

3 3/4 Zehe(n) (119) Salz

Salz 5 Prise (49)

1/3 TL (29) (o]

(o]} 2 1/2 EL (mL)

11/4 EL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 2 1/2 Ibs (11349)

11/4 lbs (567)

1. Die Collards abspllen, 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 hinzufligen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

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

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
51/3 0z - 372 kcal @ 34g Protein @ 239 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiihnchenschenkel, mit Knochen

Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

und Haut, roh 2/3 Ibs (303q)

1/3 Ibs (1519g) Salz

Salz 1 1/3 Prise (19)

2/3 Prise (19) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1/4 EL, gemahlen (1g)
1/3 TL, gemahlen (0g) Honig

Honig 2 TL (149)

1TL (79) brauner Delikatesssenf
brauner Delikatesssenf 1 EL (159)

1/2 EL (89)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.

2. Honig, Senf, Thymian und Salz in einer mittelgro3en Schissel verquirlen. Die Hadhnchenschenkel
hinzufigen und damit bestreichen.

3. Die Hahnchenschenkel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
4. Hahnchen 40-45 Minuten résten, bis es durchgegart ist. Vor dem Servieren 4—6 Minuten ruhen lassen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_2.5-395_0.667?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap

3 Salat-Wrap(s) - 668 kcal @ 47g Protein

7
il

Gemischter Salat
121 kcal @ 4g Protein

479 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 3 Salat-Wrap(s)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
3/4 mittel (6,4 cm Q) (839)
Paprika, in Streifen geschnitten
1 1/2 klein (1119)

Sirloin-Steak, roh, in Streifen
geschnitten

6 0z (1709)

(o]

1 EL (mL)

Italienische Gewiirzmischung

3 Prise (19)

Provolone

1 1/2 Scheibe(n) (429)
Rémersalat

3 Blatt innen (18g)

49 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewirfelt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)

~! rote Zwiebel, in Scheiben

geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm @) (149)

. Salatdressing

1 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (& =6,0 cm) (469)
Roémersalat, geraspelt

1/2 Herzen (2509)

1. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Das Rindfleisch
hinzufigen und 5-10
Minuten braten, bis es
gebrdunt und durchgegart
ist. Das Rindfleisch aus
der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

. Zwiebeln und Paprika in

die Pfanne geben und in
den verbleibenden
Fleischsaften braten, bis
das GemdUse weich ist,
etwa 10 Minuten.

. Ubrige Flussigkeit

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

. Die Rindfleischmischung in

Salatblatter geben und
servieren.

. Zutaten in einer Schussel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mdchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wiirfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25159_1.5-123_1.0?from_pdf=true




