Meal Plan - 1600-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day 1 1619 kcal @ 1169 Protein (29%)

Fruhstick
260 kcal, 17g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

- Karotten und Hummus
”\ 123 keal

¥ =™ Gekochte Eier
\D > 2 Ei(s)- 139 kcal
3

Snacks
2835 kcal, 10g EiweiB3, 279 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Gefrorener Joghurt
i’ ’“152 keal

_ Kase-Stick
Q‘k ~ 1 Stiick- 83 kcal

Day 2 1597 kcal @ 126g Protein (31%)

Fruhstick
260 kcal, 17g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

- Karotten und Hummus
”\ 123 kcal

¥ ™ Gekochte Eier

0 2 Ei(s)- 139 keal

Snacks
235 kcal, 10g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

; ‘ Gefrorener Joghurt
N & | 152 keal

Kase-Stick
\\\k ~ 1 Stlick- 83 kcal

71g Fett (39%) @ 109g Kohlenhydrate (27%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
540 kcal, 379 EiweiB3, 37g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

. Pistazien
) 188 keal

Huhnersuppe mit Nudeln
1 1/2 Dose- 213 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

P a

Abendessen
585 kcal, 51g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

o8 Wirzige Hahnchen-Tabbouleh-Schiissel
" @ 362 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/4 Tasse(n)- 222 keal

749 Fett (42%) @ 88g Kohlenhydrate (22%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
515 kcal, 40g EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

il Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl
293 kcal
/

; Milch

L | 1 Tasse(n)- 149 kcal

@#8e¢\ Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Bl /6 kcal

Abendessen
585 kcal, 58g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

2 Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z- 316 kcal
4 Zuckerschoten mit Butter
% 268 kcall




Day 3 1588 kcal @ 1269 Protein (32%)

Fruhstick
260 kcal, 17g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

- Karotten und Hummus
»\ 123 kcal
$ T ™ Gekochte Eier

B 2Ei(s)- 139 keal

-

Snacks
235 kcal, 21g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

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

Huttenkase mit Mandeln und Zimt
155 kcal

1 Selleriestange- 7 kcal

S Selleriestangen

Day 4 1596 kcal @ 121g Protein (30%)

Frihstick
290 kcal, 16g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

4 203 kcal

Walnlsse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Snacks
235 kcal, 21g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

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

Hulttenkase mit Mandeln und Zimt
155 kecal

1 Selleriestange- 7 kcal

B = Selleriestangen

78q Fett (44%) @ 749 Kohlenhydrate (19%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
505 kcal, 30g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

£3 H&hnchen-Club-Bagel-Sandwich
\v 1/2 Sandwich(es)- 336 kcal

£

e Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal

Abendessen
585 kcal, 589 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

® Hahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal
N Zuckerschoten mit Butter
% 268 kcal

679 Fett (38%) @ 99g Kohlenhydrate (25%) @ 28g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
505 kcal, 30g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin @8, Hahnchen-Club-Bagel-Sandwich

N #  1/2 Sandwich(es)- 336 kcal

& Edamame- und Rote-Bete-Salat
. 171 keal

Abendessen
565 kcal, 549 Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

e Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
J 6 oz- 300 kcal

*S Couscous
q 100 kcal
2
- Zuckerschoten
% 164 kcal




Day 5 1589 kcal @ 113g Protein (29%) @ 579 Fett (33%) @ 133g Kohlenhydrate (34%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
290 kcal, 16g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 560 keal, 489 EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 12g Fett
) Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin S=""3%, Hittenkase & Honig
1 203 keal 7 xs a4 Tasse(n)- 187 keal
v-._ﬁ‘?‘
Walnisse Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
1/8 Tasse(n)- 87 kcal '11/2 Dose- 371 keal
Snacks Abendessen
185 kcal, 10g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 560 kcal, 399 EiweiB3, 43g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
Grapefruit Gerdstete Karotten
1/2 Grapefruit- 59 kcal m ¥ 3 Karotte(s)- 158 kcal

%o ruhsticksflocken mit Proteinmilch N2 Teriyaki-Burger
s w 124 kcal @ 1 Burger(s)- 399 kcal

Day 6 1609 kcal @ 1229 Protein (30%) @ 55¢ Fett (31%) @ 116g Kohlenhydrate (29%) @ 41g Ballaststoffe (10%)

Fruhstick Mittagessen

295 kcal, 21g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 645 kcal, 38g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
, Proteinishake (Milch) e % Curry-Kichererbsensalat
l 129 kcal @ 644 kcal

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n)- 111 kcal

& ) Karottensticks
\ 2 Karotte(n)- 54 kcal

- "’L

Snacks Abendessen
185 kcal, 10g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 490 kcal, 53g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Grapefruit aam Honigglasierte Karotten
1/2 Grapefruit- 59 kcal 170 kcal
O

Frihsticksflocken mit Proteinmilch Einfache Hahnchenbrust
124 kcal 8 0z- 317 kcal




Day 7 1609 kcal @ 1229 Protein (30%) @ 559 Fett (31%) @ 116g Kohlenhydrate (29%) @ 41g Ballaststoffe (10%)

Fruhstick Mittagessen
295 kcal, 219 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 645 kcal, 38g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

. Proteinishake (Milch) e " Curry-Kichererbsensalat
) i 129 kcal @ 644 kcal
Gerostete Mandeln
ﬂ 1/8 Tasse(n)- 111 keal
e ) Karottensticks

S

=== 2 Karotte(n)- 54 kcal

Snacks Abendessen
185 kcal, 10g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 490 kcal, 53g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
Grapefruit Honigglasierte Karotten

1/2 Grapefruit- 59 kcal

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

- Frihsticksflocken mit Proteinmilch
@Y 124 kcal




Einkaufsliste

SuBwaren

D Gefrorener Joghurt
1 1/3 Tasse (2329g)

Honig
D 1 1/2 0z (429)

Milch- und Eierprodukte

D Kasestange
2 Stange (569)

Ei(er)
D 10 groB3 (5009)
D Vollmilch
3 3/4 Tasse(n) (mL)

D Butter
4 EL (549)
D MagerHuttenkase (1% Fett)

1 3/4 Tasse (3969)

D Scheibenkase
2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (1409)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (3699)

D Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (669)

] frische Petersilie
1 Stangel (19)

D Babykarotten
36 mittel (360q)

D Gefrorener Brokkoli
1/4 Packung (719)

D Gefrorene Zuckerschoten
6 Tasse (864Q)

Sellerie, roh
D 1/4 Bund (1489)

D Romersalat
1 Blatt innen (6g)

D Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118q)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
4 Rote Bete(n) (200g)

D Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

Karotten
D 15 mittel (9149)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 Ibs (13529)

@FASTR

Obst und Fruchtsifte

l:l Zitronensaft
5 EL (mL)

griine Oliven
D 6 groB3 (269)

D Grapefruit
1 1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (4989)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 2 3/4 0z (799)

D geschélte Pistazien
4 EL (319)

D Mandelbutter
1 EL (169)

l:l Walnisse
4 EL, ohne Schale (259)

|:| Sonnenblumenkerne
4 EL (489)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Hummus
1/2 Tasse (1359)

l:l Kichererbsen, konserviert
2 Dose (896q9)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Konzentr. Dosen-Hihnersuppe mit Nudeln
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (4479)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

Andere

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

D Aromatisierte Quinoa-Mischung
1/4 Packung (=140 g) (359)

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/2 Packung (=155 g) (2189g)

l:l Italienische Gewlirzmischung
4 Prise (29)

Teriyaki-Sol3e
L] 1 EL (mL)

Wiirste und Aufschnitt

l:l Hahnchenaufschnitt
4 0z (1139)

Backwaren



Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gewirzt

3/8 Schachtel (=165 g) (699)

Fette und Ole

D 1 1/4 oz (mL)

Olivendl
D 1/2 EL (mL)

Salatdressing
L] 11/2 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
3 0z (mL)

D Mayonnaise
1 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

D schwarzer Pfeffer
1/8 0z (19)

Salz
L] 59 (59)
D Zimt (gemabhlen)

2 Prise (19)

D frischer Basilikum
6 Blatter (39g)

Chilipulver
L] 1 TL (39)

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

D Balsamicoessig
2 TL (mL)

Currypulver
L] 2 TL (49)

D Bagel
1 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (105g)

D Hamburgerbrétchen
1 Brétchen (51Q)

Getranke

Wasser
D 1/8 Gallon (mL)

D Proteinpulver
1 3/4 Schopfer (je =80 ml) (549)

Frihstiickscerealien

|:| FrOhstlicksflocken
1 1/2 Portion (459)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
6 0z (1709)



Recipes @ ,%TiOSN? RR

Frihstlick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Karotten und Hummus
123 kcal @ 49 Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Babykarotten
Babykarotten 36 mittel (3609)

12 mittel (1209) Hummus

Hummus 1/2 Tasse (1359)

3 EL (459)

1. Karotten mit Hummus servieren.

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

"%_.’[_er Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

| de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 groB (3009)
2 groB3 (100g)

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 wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_1.5-228_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Rdhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

F Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 2 Tasse, gehackt (80g)
1 Tasse, gehackt (409) Ei(er)

Ei(er) 4 groB (200g)

2 grof3 (100g) Tomaten

Tomaten 1 Tasse, gehackt (1809)
1/2 Tasse, gehackt (909) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 4 Prise (19)

2 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 2TL (mL)

1 TL (mL) Wasser

Wasser 6 EL (mL)

3 EL (mL) (o]

(o] 1 TL (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 hinzufiigen 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.

Walnlsse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 4 EL, ohne Schale (259)

2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_1.0-147_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 &£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Proteinpulver
Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (319g)
1/2 Schoépfer (je =80 ml) (169) Vollmilch

Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 49 Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (189g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Karottensticks

2 Karotte(n) - 54 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 4 mittel (244g)

2 mittel (122g)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-145_0.5-58048_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen
Pistazien
188 kcal @ 7g Protein @ 149 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

geschélte Pistazien 1. Das Rezept enthélt keine
4 EL (319) Zubereitungsschritte.

HUhnersuppe mit Nudeln
1 1/2 Dose - 213 kcal @ 11g Protein @ 79 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit 1. Nach Packungsanweisung

Nudeln zubereiten.
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (4479)

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
" ; Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten Appetit.
aromatisiert
1 Behalter (1509)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-162_1.5-116580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl

293 kcal @ 31g Protein @ 79 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein

=

Aromatisierte Quinoa-Mischung

- 1/4 Packung (=140 g) (359)

Gefrorener Brokkoli

| 1/4 Packung (71g)

Olivenol

1/2 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 Prise (19)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

4 0z (1129)

89 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

Vollmilch
1 Tasse(n) (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 29 Protein @ 59 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

4 11/2 Tasse (459)

. Quinoa und Brokkoli nach den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Wahrenddessen eine Pfanne mit

Olivendl bei mittlerer Hitze
erhitzen und die in Wiirfel
geschnittenen Hahnchenstlicke
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Das Hahnchen in die Pfanne

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

. Hahnchen, Brokkoli und Quinoa

zusammengeben; umrihren
(oder alles separat servieren —
wie du magst!). Servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/602_1.0-227_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchen-Club-Bagel-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 336 kcal @ 21g Protein @ 149 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

omaten
Tomaten 2 Scheibe(n), dinn/klein (30g)
1 Scheibe(n), dinn/klein (15g) Héhnchenaufschnitt
Hahnchenaufschnitt 4 0z (1139g)
2 oz (579) Scheibenkése
Scheibenkase 2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)
1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (219) Mayonnaise
Mayonnaise 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Bagel
Bagel 1 mittlerer Bagel (d 9-10 cm) (1059)
1/2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (53g) Romersalat
Rémersalat 1 Blatt innen (69)

1/2 Blatt innen (3g)

1. Das Sandwich nach Belieben zusammenstellen.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 99 Protein @ 79 Fett . 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Edamame, gefroren, geschalt

Edamame, gefroren, geschalt 1 Tasse (1189)

1/2 Tasse (599) Balsamico-Vinaigrette
Balsamico-Vinaigrette 2 EL (mL)

. 1 EL (mL) Vorgekochte Rote Bete (konserviert
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit), gehackt

oder gekiihlt), gehackt 4 Rote Bete(n) (2009)

2 Rote Bete(n) (100g) Gemischte Blattsalate

Gemischte Blattsalate 2 Tasse (609)

1 Tasse (309)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

H[Jttenkése & Honig
3/4 Tasse(n) - 187 kcal @ 21g Protein @ 29 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

g D / Ergibt 3/4 Tasse(n)
Y, Honig 1. Hittenké&se in eine Schissel

1 EL (219) geben und mit Honig betraufeln.
.\ b\ MagerHuttenkéase (1% Fett)
\ g : __#m' 3/4 Tasse (1709)
| 4 » '&, 7
/


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/598_0.5-27829_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_1.5-165_1.5?from_pdf=true

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 1/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein

Ergibt 1 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Curry-Kichererbsensalat
644 kcal @ 389 Protein @ 219 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 25g Ballaststoffe

7% Translation missing:
de.for_single_meal

. Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 Dose (4489)

Gemischte Blattsalate

2 0z (579)

Sonnenblumenkerne

2 EL (249)

Sellerie, roh, in Scheiben

geschnitten

2 Stiel, klein (12,5 cm) (349)

Currypulver

1 TL (29)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

4 EL (709)
Zitronensaft, geteilt
2 EL (mL)

109 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
2 Dose (8969)

Gemischte Blattsalate

4 0z (1139)
Sonnenblumenkerne

4 EL (48g)

Sellerie, roh, in Scheiben
geschnitten

4 Stiel, klein (12,5 cm) (68g)
Currypulver

2 TL (49)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (140q)
Zitronensaft, geteilt

4 EL (mL)

1. Kichererbsen in eine groBe Schissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zerdriicken.
2. Griechischen Joghurt, Currypulver, Sellerie, Sonnenblumenkerne, nur die Halfte des Zitronensafts und etwas

Salz und Pfeffer unterriihren.

3. Grlne Blatter auf einen Teller geben und mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln.

4. Die Curry-Kichererbsen-Mischung zusammen mit den Blattern servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108240_2.0?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gefrorener Joghurt
152 kcal @ 3g Protein @ 49 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

\ v Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
: de.for_single_meal Gefrorener Joghurt

Gefrorener Joghurt 1 1/3 Tasse (232g)
| 2/3 Tasse (1169)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kése-Stick

1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ka

asestange
Kéasestange 2 Stange (569)
1 Stange (289)
\ \\:~m
1 \
\\$
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Snacks 2 [4

An Tag 3 und Tag 4 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
| Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)
| 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Huttenkédse mit Mandeln und Zimt
155 kcal @ 169 Protein @ 79 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/303_1.333-152_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_0.5-273_0.5-58106_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zimt (gemahlen)

Zimt (gemahlen) 2 Prise (19)

1 Prise (0g) Mandeln

Mandeln 6 Mandel (79)

3 Mandel (49) Mandelbutter
Mandelbutter 1 EL (169)

1/2 EL (89) MagerHiittenkése (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 1 Tasse (226g9)

1/2 Tasse (113Q)

1. Alle Zutaten in einer kleinen Schissel vermischen.\r\nServieren.

Selleriestangen
1 Selleriestange - 7 kcal @ Og Protein @ Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

: 'h de.for_single_meal Sellerie, roh

Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)
1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Snacks 3[4

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Grapefruit

1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (498q)

1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (1669)

atrt i

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder Seite
des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SuBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Frihsticksflocken mit Proteinmilch
124 kcal @ 99 Protein @ 3g Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-680_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

1/4 Schopfer (je =80 ml) (8¢)
Volimilch

1/4 Tasse(n) (mL)
Friihstiicksflocken

1/2 Portion (159)

Fir alle 3 Mahlzeiten:

Proteinpulver

3/4 Schopfer (je =80 ml) (23g)
Vollmilch

3/4 Tasse(n) (mL)
Fruhstiicksflocken

1 1/2 Portion (459)

1. Proteinpulver und Milch in einer Schiissel verriihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind. Flocken

hinzuftgen.

2. Suche einfach Fruhsticksflocken, bei denen eine Portion im Bereich von 100—150 Kalorien liegt. Realistisch
gesehen kannst du jedes Friihstlicksgetreide wahlen und die Portionsgréf3e so anpassen, dass sie in diesem
Bereich liegt, da die meisten Frihstlcksflocken eine sehr &hnliche Makrondhrstoffzusammensetzung haben.
Mit anderen Worten: Deine Wahl der Friihstlicksflocken wird deine Erndhrung nicht entscheiden verandern, da
sie groBtenteils eine schnelle, kohlenhydratreiche Mahlzeit am Morgen sind.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Wirzige Hahnchen-Tabbouleh-Schissel

362 kcal @ 449 Protein
7 .

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 89 Protein

59 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Tomaten, gehackt

1/4 Roma-Tomate (209)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 o0z (1689)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/4 Schachtel (=165 g) (419)
(o]}

1/8 TL (mL)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)
frische Petersilie, gehackt
1 Stangel (19)

Zitronensaft

3/8 TL (mL)

1. Hahnchen mit O, Kreuzkiimmel
und einer Prise Salz einreiben.
In einer Pfanne bei mittlerer
Hitze braten, bis das Hahnchen
durchgegart ist. Beiseite stellen.

2. Wahrenddessen Couscous nach
Packungsanleitung zubereiten.
Wenn der Couscous fertig ist
und etwas abgekuhlt ist,
Petersilie untermischen.

3. Hahnchen hacken.

4. Schussel mit Couscous,
Hahnchen, Gurke und Tomaten
zusammenstellen. Zitronensaft
darUbertraufeln und servieren.

18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln
4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/30162_0.75-145_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z - 316 kcal @ 519 Protein @ 129 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

ltalienische Gewiirzmischung
. ltalienische Gewiirzmischung 4 Prise (29)

2 Prise (19) Ol
(o] 2 TL (mL)
1 TL (mL) Balsamico-Vinaigrette
| Balsamico-Vinaigrette 4 EL (mL)
| 2EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 Ibs (454Q)

1/2 Ibs (2279)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewiirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu Gber Nacht im Kihlschrank 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.

Zuckerschoten mit Butter
268 kcal @ 79 Protein @ 199 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
o de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten
| Gefrorene Zuckerschoten 3 1/3 Tasse (480g9)
1 2/3 Tasse (240q) Butter
Butter 1/4 Tasse (459)
5TL (23g) Salz
Salz 1/3TL (19)
1 1/4 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL (0Q)

1 1/4 Prise (0g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_1.0-448_2.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
6 0z - 300 kcal @ 40g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 6 0z

== frischer Basilikum, geraspelt
6 Blatter (3g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
~ Knochen, roh
= 60z (1709)
- Chilipulver
= 1TL (3g)
& schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)
griine Oliven
6 groB3 (269)
Salz
2 Prise (29)
Olivendl
1 TL (mL)
Tomaten
6 Kirschtomaten (102g)

Couscous

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

Instant-Couscous, gewlirzt
1/6 Schachtel (=165 g) (279)

Zuckerschoten

164 kcal @ 11g Protein @ 19 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C)

vorheizen.\\nDie Hahnchenbrust
in eine kleine Auflaufform
legen.\r\nDas Olivendl tber das
Hahnchen traufeln und mit Salz,
Pfeffer und Chili-Pulver
wiirzen.\\nTomaten, Basilikum
und Oliven auf das Hahnchen
legen.\r\nDie Auflaufform in den
Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPrifen, ob das
Hahnchen durchgegart ist. Falls
nicht, einige Minuten langer
garen.

1. Den Anweisungen auf der
Verpackung folgen.

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_1.0-548_0.5-127_4.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 essen

Gerostete Karotten
3 Karotte(s) - 158 kcal @ 2g Protein

Ergibt 3 Karotte(s)

B 3 grof3 (2169)
: Ol >
1/2 EL (mL) )

Teriyaki-Burger
1 Burger(s) - 399 kcal @ 37g Protein

f Ergibt 1 Burger(s)

1 Brétchen (519)
Teriyaki-SoBe

Gurke

4 Scheiben (28g)
Hackfleisch, 93% mager
6 0z (1709)

89 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

. Karotten, in Scheiben geschnitten 1.

(o] 1.
1/4 TL (mL)
Hamburgerbrétchen >

1 EL (mL) 3.

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

Die in Scheiben geschnittenen
Karotten auf ein Backblech
legen, mit Ol und einer Prise
Salz vermengen. GleichmaBig
verteilen und etwa 30 Minuten
résten, bis sie weich sind.
Servieren.

159 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Rindfleisch groRziigig mit Salz
und Pfeffer wirzen.

. Das Fleisch zu einer

Hamburgerform formen.

Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Hamburger hinzufligen und,
einmal wenden, braten, bis er
gebrdunt und nach Wunsch
gegart ist, etwa 2—4 Minuten pro
Seite.

Hamburger aus der Pfanne
nehmen und mit Teriyaki-Sauce
bestreichen.

. Hamburger auf die untere

Brétchenhalfte legen und mit
Gurkenscheiben belegen. Mit
der oberen Brdtchenhalfte
schlieBen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_1.5-108301_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Honigglasierte Karotten
170 kcal @ 2g Protein

49 Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zitronensaft

s

Salz

1 Prise (19)
Honig

1/2 EL (119)
Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Karotten

1/2 lbs (2279)
Butter

1 TL (59)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft
1 EL (mL)
Salz

2 Prise (29)
Honig

1 EL (219)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Karotten

1 Ibs (4549)
Butter

2 TL (99)

1. Wenn ganze Karotten verwendet werden, in Streifen schneiden, die den MaBen von Babykarotten ahneln.

2. In einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze Wasser, Karotten, Butter, Salz und Honig kombinieren.
Zugedeckt etwa 5—-7 Minuten kochen, bis sie zart sind.

3. Aufdecken und weiterkochen, dabei haufig umriihren, bis die Flissigkeit eine sirupartige Konsistenz hat

(einige Minuten).
4. Zitronensaft einrihren.
5. Servieren.

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 50g Protein

139 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

o]

1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

1 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1 Ibs (448Q)

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

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbriiste
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. Hdhnchen 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 tatséchliche Zeit hangt von der Dicke der Briste und dem Abstand zum Heizelement ab.

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

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/351_2.0-83_1.0?from_pdf=true

