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Meal Plan - 1600-Kalorien-Intervallfasten-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1626 kcal @ 1269 Protein (31%) @ 829 Fett (46%) @ 70g Kohlenhydrate (17%) @ 259 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
870 kcal, 639 Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 41g Fett 760 kcal, 629 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 42¢g Fett

™ Truthahn-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
685 kcal

Pekannusse
& 1/ Tasse- 183 keal

g

[ Pakistanische Chicken Seekh
5> 5 Patties- 593 kcal

Day 2 1562 kcal @ 128¢g Protein (33%) @ 639 Fett (36%) @ 104g Kohlenhydrate (27%) @ 17g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
805 kcal, 669 Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 760 kcal, 62g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Mit Olivendl betrdufelter Brokkoli Buttrige Limabohnen
1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

S8 165 kcal
Einfache Hahnchenbrust

Pakistanische Chicken Seekh

8 0z- 317 kcal =5 5 Patties- 593 kcal
Aromatisierte Reis-Mischung
382 kcal
Day 3 1568 kcal @ 112g Protein (29%) @ 619 Fett (35%) @ 114g Kohlenhydrate (29%) @ 30g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
815 kcal, 30g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce
| 677 keal

Mittagessen
755 kcal, 82g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

e - /m Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven £ m&
¢ :;I» 4

e%.» A

SR Tomaten-Avocado-Salat Einfacher gemischter Blattsalat
@l 156 kcal 136 keal

Day 4 1568 kcal @ 112g Protein (29%) @ 619 Fett (35%) @ 114g Kohlenhydrate (29%) @ 30g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
815 kcal, 30g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Kichererbsen-Bow! mit wirziger Joghurtsauce
677 kcal

Mittagessen
755 kceal, 82g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat

£ Tomaten-Avocado-Salat
™~ 136 kcal

) 156 keal A



Day 5 1620 kcal @ 105g Protein (26%)

Mittagessen
805 kcal, 35g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

SR\ GER Cassoulet mit weiBen Bohnen
LYY 577 keal

@) Einfaches Knoblauchbrot
J 2 Scheibe(n)- 229 kcall

Day 6

1632 kcal @ 115¢g Protein (28%)

Mittagessen
855 kcal, 51g Eiweil3, 113g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

= fettarmer Joghurt

1 Becher- 181 kcal
e Mediterranes Truthahn-Sandwich
@ 1 1/2 Sandwich(es)- 505 keal
Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Day 7 1632 kcal @ 1159 Protein (28%)

Mittagessen
855 kcal, 51g Eiweil3, 113g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

_—
=

_ Mediterranes Truthahn-Sandwich
-1 1/2 Sandwich(es)- 505 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

509 Fett (28%) @ 154g Kohlenhydrate (38%) @ 35g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
815 kcal, 70g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Stuickige Dosensuppe (cremig)
1 Dose- 354 kcal

 Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal

449 Fett (24%) @ 167g Kohlenhydrate (41%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
775 kcal, 659 Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

p— Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
— 1 Kotelett(s)- 428 kcal

Linsen
347 kcal

449 Fett (24%) @ 167g Kohlenhydrate (41%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
775 keal, 65g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
g 1 Kotelett(s)- 428 kcal

Linsen
347 kcal




Einkaufsliste

Gewlirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
39 (39)

Salz

D 1 0z (249)

D gemahlener Ingwer
11/4 TL (29)

D Currypulver
2 TL (4g)

D gemahlener Koriander
5TL (89g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
5TL (109)

Paprika
D 1/4 TL (19)

D frischer Basilikum
24 Blatter (129)

Chilipulver
L] 4 TL (119)

Knoblauchpulver
D 11/2 g (29)

Dijon-Senf
L] 1/2 EL (89)

Milch- und Eierprodukte
Butter
] 5 TL (23g)

Ei(er)

D 11/4 grof3 (63Q)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (1059)

D fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behalter (=170 g) (3409)

D Feta
6 EL (569)

Gemise und Gemiiseprodukte

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/4 Packung (=285 g) (213g)

|:| Knoblauch
7 Zehe(n) (219)

|:| Zwiebel
4 mittel (=6,4 cm &) (4539)
D Frischer Koriander
1 1/4 Tasse (209)
|:| SiuBkartoffeln
1 1/6 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (2459)
D Gefrorener Brokkoli
2/3 Ibs (3029)

l:' frische Petersilie
6 EL, gehackt (239)

Fette und Ole

D 1 3/4 0z (mL)

l:] Olivenol
2 0z (mL)

] Salatdressing
6 EL (mL)

Geflugelprodukte

D Hahnchenhack, roh
1 1/4 Ibs (5679)

D Hackfleisch (Pute), roh
9 1/4 0z (2659)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
21/21bs (11319g)

Nuss- und Samenprodukte

D Pekanntisse
4 EL, Halften (259)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

l:] wirzige Reis-Mischung
2/3 Beutel (=160 g) (1059)

Andere

D Sriracha-Chilisauce
1 EL (159)

D Gemischte Blattsalate
7 Tasse (2109)

Hulsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

D WeiBe Bohnen (konserviert)
3/4 Dose(n) (3299)

l:] Linsen, roh
1 Tasse (1929)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-WeiBreis
3/4 Tasse (1399)

Obst und Fruchtséafte

grine Oliven
D 24 grof3 (1069)

D Avocados
2/3 Avocado(s) (1349)



|:| Tomaten I:] Limettensaft

5 2/3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (6979) 4 TL (mL)

Karotten Orange
[ 1 1/2 grof3 (1089) [ 4 Oragnge (6169)
|:| Sellerie, roh

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (309) Suppen, Saucen und BratensoBen
D Gurke

3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269) D Cremige Dosensuppe (herzhafte Stlcke)

1 Dose (=540 g) (5339)

D Gemuisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

Backwaren

] Kaisersemmeln
1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)

I:] Brot
9 0z (256(Q)

Schweinefleischprodukte

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
2 Kotelett (3709)

Getranke

D Wasser
4 Tasse(n) (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
1/2 Ibs (2559)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Truthahn-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
685 kcal @ 619 Protein @ 23g Fett @ 459 Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Wiirfel geschnitten

1 1/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (245g)
Hackfleisch (Pute), roh

9 1/3 0z (265¢)

1/2 TL (mL)
schwarzer Pfeffer
1/4 TL, gemahlen (19)
Salz

1/4 TL (29)
Gefrorener Brokkoli
5/8 Packung (1669)

Paprika
1/4 TL (19)
5
6
Pekannisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe
| 4 N Ergibt 1/4 Tasse
Pekanniisse 1.

4 EL, Halften (25g)

SiBkartoffeln, in mundgerechte 1.

Olivenol 3.

STRONGR
@ FASTR

Ofen auf 400 F (200 C)
vorheizen.

. Die SuBkartoffeln mit Ol, Paprika,

Salz und Pfeffer bestreichen.

Die SuBkartoffeln gleichmaBig
auf ein Backblech legen. 20
Minuten backen.

. Wéahrenddessen das Hackfleisch

(Truthahn) in einer groBen,
beschichteten Pfanne bei
mittelhoher Hitze 7—10 Minuten
braten, dabei gelegentlich
umrihren. Beiseitestellen.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung zubereiten.

. Wenn alles fertig ist, Truthahn,

Brokkoli und StBkartoffeln
zusammengeben. Mit etwas mehr
Salz und Pfeffer servieren.

Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/613_2.333-3481_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 1/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Olivendl 1. Brokkoli geman den

1/2 EL (mL) Anweisungen auf der Verpackung
Gefrorener Brokkoli zubereiten.

112T 137 . . w .

Salz aese (1979 2. Mit Olivendl betraufeln und nach
3/4 Prise (0g) Geschmack mit Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wirzen.

3/4 Prise (09g)

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

Ergibt 8 oz

(o]} 1. Zuerst die Hahnchenbrust mit O,
1/2 EL (mlL) Salz und Pfeffer und ggf.
Hahnchenbrust, ohne Haut und weiteren bevorzugten Gewiirzen

Knochen, roh

inreiben. W f H
1/2 Ibs (224g) einreiben. Wenn auf dem Herd

gekocht wird, etwas Ol fir die
Pfanne zurlckbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol
in einer mittelgroBen Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen, die
Héahnchenbrlste hineingeben und
etwa 10 Minuten kochen, bis die
Rénder 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. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen. Die
tatsachliche Zeit hangt von der
Dicke der Briiste und dem
Abstand zum Heizelement ab.

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

Aromatisierte Reis-Mischung
382 kcal @ 119 Protein @ 2g Fett @ 779 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_1.5-83_1.0-158_1.333?from_pdf=true

wiirzige Reis-Mischung 1. Nach Packungsanweisung
2/3 Beutel (=160 g) (1059) zubereiten.

Mittagessen 3 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z - 599 kcal @ 80g Protein @ 259 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:

< frischer Basilikum, geraspelt frischer Basilikum, geraspelt

4

%‘ 12 Blatter (69) 24 Blatter (12g)
ey " Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh Knochen, roh
= 3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (6809)
“ Chilipulver Chilipulver
& 2TL (59) 4TL (11g)
3 schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
4 Prise (0g) 1TL (19)
griine Oliven griine Oliven
12 grof3 (539) 24 groB3 (1069)
Salz Salz
4 Prise (39) 1 TL (69)
Olivenol Olivenol
2 TL (mL) 4 TL (mL)
Tomaten Tomaten
12 Kirschtomaten (2049) 24 Kirschtomaten (408g)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivendl Uber das Hahnchen traufeln und mit Salz, Pfeffer und Chili-Pulver wiirzen.\r\nTomaten, Basilikum und
Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25 Minuten garen.\r\nPr(fen,
ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

Tomaten-Avocado-Salat
156 kcal @ 2g Protein @ 129 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_2.0-367_0.667?from_pdf=true

Tomaten, gewiirfelt
1/3 mittel, ganz (J =~6,0 cm) (41g)
A schwarzer Pfeffer
| 11/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz
1 1/3 Prise (19g)
| Knoblauchpulver
1 1/3 Prise (1g)
Olivenol
1/2 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/3 Avocado(s) (679)
Limettensaft
2 TL (mL)
Zwiebel
2 TL, fein gehackt (10g)

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

der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

Translation missing: de.for_single_meal

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (82g)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19)
Salz

1/3 TL (29)
Knoblauchpulver
1/3TL (19g)

Olivenol

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (134q)
Limettensaft

4 TL (mL)

Zwiebel

4 TL, fein gehackt (20g)

3. Wiirfelige Avocado, gewdirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben; verriihren,

bis alles bedeckt ist.
4. GekUhlt servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Cassoulet mit weilBen Bohnen
577 kcal @ 279 Protein @ 12g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

e N &
4 %

A %" Knoblauch, fein gehackt

i § 1 1/2 Zehe(n) (59)

¢ Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm &) (839)
Karotten, geschalt & in Scheiben
geschnitten

1 1/2 grof3 (1089)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose(n) (3299)

(o]

3/4 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Stiel, mittel (19—20 cm) (30g)

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

1. Heize den Ofen auf 400°F
(200°C) vor.

2. Erhitze Ol in einem Topf bei
mittlerer bis hoher Hitze. Gib
Karotte, Sellerie, Zwiebel,

Knoblauch sowie etwas Salz und

Pfeffer dazu. 5-8 Minuten
kochen, bis das Gemilise weich
ist.

3. Riuhre Bohnen und Brilihe ein.

Zum Kécheln bringen und dann
die Hitze ausschalten.

4. Gib die Bohnenmischung in eine

Auflaufform. Backe, bis die
Oberflache gebraunt ist und es
blubbert, 18—-25 Minuten.

5. Servieren.

10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125240_1.5-133_1.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Scheibe(n)

Knoblauchpulver 1. Butter auf das Brot streichen,

1 Prise (19) etwas Knoblauchpulver

Butter darlberstreuen und im

2 TL (99) Toasterofen rosten, bis das Brot

Brot

2 Scheibe (649) goldbraun ist.

Mittagessen 5 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

fettarmer Joghurt
1 Becher - 181 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 329 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:

'-§ fettarmer aromatisierter Joghurt fettarmer aromatisierter Joghurt

A 1 Behalter (=170 g) (170g) 2 Behalter (=170 g) (3409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mediterranes Truthahn-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 505 kcal @ 40g Protein @ 13g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, in Scheiben geschnitten Zwiebel, in Scheiben geschnitten
. 6 Scheiben, diinn (549) 12 Scheiben, diinn (108g)
_ Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g) 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
= Feta Feta
| 3 EL (289) 6 EL (569)
Putenaufschnitt Putenaufschnitt
1/4 lbs (1289) 1/2 lbs (2559)
Tomaten, in Scheiben geschnitten Tomaten, in Scheiben geschnitten
3 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm 6 Scheibe(n), dick/grof3 (ca. 1,3 cm
dick) (819) dick) (1629g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
6 EL (119) 3/4 Tasse (239)
Brot Brot
3 Scheibe(n) (969) 6 Scheibe(n) (1929)

1. Sandwich bauen, indem alle Zutaten in das Brot geschichtet werden. Servieren.

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/153_1.0-24024_1.5-141_2.0?from_pdf=true

Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:

Orange Orange
2 Orange (308g) 4 Orange (6169)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buttrige Limabohnen
165 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

—~ug

Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3/4 Prise, gemahlen (0g) 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Butter Butter
1/2 EL (79) 1 EL (149)
Lima-Bohnen, tiefgefroren Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/8 Packung (=285 g) (1079) 3/4 Packung (=285 g) (2139)
¢ Salz Salz
/ 1 1/2 Prise (1g) 3 Prise (29)

1. Limabohnen nach Packungsanweisung kochen.
2. Nach dem AbgieBen Butter, Salz und Pfeffer hinzufiigen und rihren, bis die Butter geschmolzen ist.
3. Servieren.

Pakistanische Chicken Seekh
5 Patties - 593 kcal @ 569 Protein @ 369 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/369_1.5-27091_2.5?from_pdf=true

§ Translation missing: de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)
Zwiebel, gewiirfelt

5/8 mittel (=6,4 cm &) (699)
gemahlener Ingwer

5 Prise (1g)

Salz

' 5 Prise (4g)
]

2 TL (mL)

Ei(er)

5/8 groB3 (31g)

Currypulver

1 TL (29)

gemahlener Koriander

1 TL (29)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Frischer Koriander, gehackt
10 EL (109)
Héahnchenhack, roh

10 oz (2849)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)

Zwiebel, gewiirfelt

1 1/4 mittel (6,4 cm @) (1389)
gemahlener Ingwer

11/4 TL (29)

Salz

11/4TL (89)

ol

1 1/4 EL (mL)

Ei(er)

1 1/4 grof3 (639)
Currypulver

2 TL (49)

gemahlener Koriander

2 TL (39)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

Frischer Koriander, gehackt
1 1/4 Tasse (209)
Hahnchenhack, roh

1 1/4 Ibs (5679)

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

durchmischen.

. Zu langen Patties formen (fir genaue PortionsgréBen die im Rezept angegebenen Patties herstellen).

. 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.



Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kichererbsen-Bowl mit wirziger Joghurtsauce
677 kcal @ 289 Protein @ 149 Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fr alle 2 Mahlzeiten:

frische Petersilie, gehackt frische Petersilie, gehackt

3 EL, gehackt (11g) 6 EL, gehackt (239)

Zwiebel, gewiirfelt Zwiebel, gewiirfelt

3/4 klein (539) 1 1/2 klein (1059)
Sriracha-Chilisauce Sriracha-Chilisauce

1/2 EL (89) 1 EL (159)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3 EL (539) 6 EL (1059)

Kichererbsen, konserviert, abgespiilt Kichererbsen, konserviert, abgespiilt
und abgetropft und abgetropft

3/4 Dose (3369) 1 1/2 Dose (6729)
Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis

6 EL (699) 3/4 Tasse (139g)

(o] (o]

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

1

. Reis nach Packungsanweisung kochen und beiseitestellen.

Griechischen Joghurt, Sriracha und etwas Salz in einer kleinen Schissel verrlihren, bis alles gut vermischt ist.
Beiseitestellen.

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel hinzufiigen und 5-10 Minuten kochen, bis sie weich ist.
Kichererbsen und etwas Salz und Pfeffer hinzufligen und 7—10 Minuten braten, bis sie goldbraun sind.

Hitze ausschalten und Petersilie unterrihren.

Kichererbsenmischung Uber Reis geben und die wirzige Sauce dariiber traufeln.

n

o0k w

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-

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

Salatdressing Salatdressing

3 EL (mL) 6 EL (mL)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g) 6 Tasse (1809)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51063_1.5-690_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Stickige Dosensuppe (cremig)
1 Dose - 354 kcal @ 12g Protein @ 179 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 Dose

Cremige Dosensuppe (herzhafte 1. Nach Packungsanweisung

Stiicke) zubereiten.
1 Dose (=540 g) (5339)

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 460 kcal @ 589 Protein @ 11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

ol 1. Hahnchen mit etwas Salz und
1/2 TL (mL) Pfeffer wiirzen.

Kaisersemmeln 2. Olin einer Pfanne oder
1 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (579) . . .
Grillpfanne bei mittlerer Hitze

Dijon-Senf i h ; N

1/2 EL (8g) erhitzen. Hahnchen hinzufigen,
Gemischte Blattsalate einmal wenden, und braten, bis
4 EL (89) es innen nicht mehr rosa ist.
Tomaten Beiseite stellen.

3 Scheibe(n), dann/klein (459) 3. Kaiserbrétchen der Lange nach

Hahnchenbrust, ohne Haut und halbieren und Senf auf die
Knochen, roh

1/2 Ibs (227g) ftﬁgir;i:]t:ite des Brotchens

4. Auf das untere Brétchen griine
Blatter, Tomate und das gegarte
Hahnchenbrustfilet schichten.
Deckel auflegen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/166_1.0-108226_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
1 Kotelett(s) - 428 kcal @ 41g Protein @ 28¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fr alle 2 Mahlzeiten:

Olivendl, geteilt Olivendl, geteilt
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
< 1 1/2 Zehe(n) (59) 3 Zehe(n) (99)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g) 2 Prise (0g)
Schweinelendenkoteletts, ohne Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh Knochen, roh
1 Kotelett (1859) 2 Kotelett (3709)
gemahlener Koriander gemahlener Koriander
1/2 EL (39) 1 EL (59)
Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39) 1 EL (69)
Salz Salz
2 Prise (29) 4 Prise (39)

1. Salz, Kreuzkiimmel, Koriander, Knoblauch und die Halfte des Olivendls zu einer Paste verriihren.\r\nDie
Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wirzen und mit der Paste einreiben.\r\nDas restliche Olivendl in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Koteletts je Seite etwa 5 Minuten braten, bis eine Kerntemperatur
von 145 °F (63 °C) erreicht ist. Servieren.

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fr alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1 Prise (19) 2 Prise (29)

Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiult Linsen, roh, abgespiult
1/2 Tasse (969) 1 Tasse (1929)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kocheln bringen, zudecken und etwa
20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/281_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

