Meal Plan - 1100-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nAchste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu

erstellen

Day 1 1134 kcal @ 93g Protein (33%)

Friahstick
255 kcal, 16g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

R. . ¢ Huttenkase & Fruchtbecher
!Q ‘ 41 Becher- 131 kcal

S8 Grapefruit

Sy 1/2 Grapefruit- 59 kcal

& Cracker
X ” 4 Stiick(e)- 68 kcal

Abendessen
420 kcal, 42g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

P WA Gediinstete Paprika und Zwiebeln

89 Einfacher gebratener Kabeljau
B 8 0z- 297 kcall

Day 2 1096 kcal @ 979 Protein (35%)

Fruhstick
255 kcal, 169 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

L *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
!:9 f 4,1 Becher- 131 kcal
s Grapefruit

y 1/2 Grapefruit- 59 kcall

& Cracker
' 4 Stlick(e)- 68 kcal

b/

Abendessen
380 kcal, 479 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
: W 1 Tasse(n)- 70 keal

Linsen
87 kcal

e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
<&V 6 0z- 222 kcal

49¢ Fett (39%) @ 689 Kohlenhydrate (24%) @ 119 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
455 kcal, 359 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

Linsen
174 kcal

Steak-Bites
4 Unze(n)- 282 kcal

33g Fett (27%) @ 90g Kohlenhydrate (33%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
460 kcal, 349 EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Brokkoli mit Butter
" 3/4 Tasse- 100 kcal

*S Couscous
201 kcal
>

A\ Einfache Hahnchenbrust
- 4 0z- 159 kcal




Day 3 1096 kcal @ 979 Protein (35%)

Fruhstick
255 kcal, 16g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

R. ~. '¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t:“ / 1 Becher- 131 keal

S8 Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

. Cracker
4 Stiick(e)- 68 kcal

o

Abendessen
380 kcal, 479 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S | Tasse(n)- 70 keal

Linsen
87 kcal

. T Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 6 0z- 222 kcal

Day 4 1081 kcal @ 1129 Protein (41%)

Frahstick
245 kcal, 17g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

¥ T Gekochte Eier
a2

> 2 Ei(s)- 139 kcal

Bubble & Squeak (englisches Gericht)
1 Patties- 107 kcal

Abendessen
430 kcal, 62g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

~ 8 0z- 283 kcal

@-&‘\ Mariniertes Hahnchenbrustfilet
‘v‘» %‘

Linsen
87 kcal

. Brokkoli
2 Tasse(n)- 58 kcal

339 Fett (27%) @ 90g Kohlenhydrate (33%) @ 139 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
460 kcal, 349 EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Brokkoli mit Butter
' 3/4 Tasse- 100 kcal

*m Couscous
L Q 201 keall

Einfache Hahnchenbrust
4 0z- 159 kcal

35¢g Fett (29%) @ 60g Kohlenhydrate (22%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
410 kcal, 33g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

2 Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl
293 kcal
/

~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
- 115 kcal



Day 5 1129 kcal @ 101g Protein (36%)

Fruhstick
245 kcal, 17g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

¥ T ™ Gekochte Eier
\;5‘% 2 Ei(s)- 139 kcal
N /,
N Bubble & Squeak (englisches Gericht)
# 4 1 Patties- 107 kcal

Abendessen
480 kcal, 409 Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

¥% = Chips und Guacamole
24 131 keal

WeiBBe Hahnchen-Chili-Suppe
347 kcal
v
Day 6 1133 kcal @ 91g Protein (32%)

Frahstick
240 kcal, 189 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

=735, Huttenkése & Honig

e »+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal
M

—

) 177 keal

Abendessen
480 kcal, 40g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

=% = Chips und Guacamole

#4131 kcal

WeiBe Hahnchen-Chili-Suppe
347 kcal
v

=oneN Wiirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta

389 Fett (30%) @ 769 Kohlenhydrate (27%) @ 199 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
405 kcal, 45¢g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Couscous
100 kcal

{ Einfache Hahnchenbrustfilets
‘\\\ ’\ 6 0z- 224 kcal

479 Fett (37%) @ 70g Kohlenhydrate (25%) @ 179 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
415 kcal, 349 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Sonnenblumenkerne
180 kcal

%) Geflllte Zucchini mit Ziegenk&se und Marinara
ﬁi 1 Zucchinihalfte(n)- 96 kcal

Protein-Griechischer Joghurt

1 Becher- 139 kcal



Day 7 1084 kcal @ 92¢g Protein (34%) @ 429 Fett (35%) @ 74g Kohlenhydrate (27%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Fruhstick Mittagessen
240 kceal, 189 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 415 kcal, 34g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

=y (‘ ¥ Huttenkase & Honig Sonnenblumenkerne
o ws ¥ 4/4 Tasse(n)- 62 keal 180 keal

»_J'.‘%
St Wirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta § M\ Geflillte Zucchini mit Ziegenkédse und Marinara

% > /3‘
177 keal "*,; &1 Zucchinihalfte(n)- 96 keal

~ Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
430 kcal, 409 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

@2 Garnelen-Brokkoli-Reis-Bowl
o 392 keal

@e ¢ Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
*”“ 38 kcal



Einkaufsliste

Andere

|:| Hittenk&se & Fruchtbecher
3 Becher (5109)

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

I:I Hahnchenbrust-Filets, roh
6 0z (1709)

] Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009)

D Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)

Obst und Fruchtsafte

|:| Grapefruit
1 1/2 grof3 (ca. 4,5" Durchm.) (498q)

|:| Zitrone
1/4 klein (159)

|:| Avocados
1/4 Avocado(s) (509)

Backwaren

D Cracker
12 Cracker (429)

Gewiirze und Krauter

D Salz
1/8 o0z (49)
schwarzer Pfeffer
I:' 1/8 0z (19)

|:| Zitronenpfeffer
3/4 EL (59)

I:l Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (1g)

D Thymian, getrocknet
1/2 EL, gemahlen (29)

D Cayennepfeffer
1 Prise (0g)

Getranke

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

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Linsen, roh
I:I 10 EL (1209)

I:I Great-Northern-Bohnen (aus der Dose)
2/3 Dose (=425 g) (2839)

@FASTR

Fette und Ole

mh
L]
L]
L]

1 0z (mL)

Olivendl
1 1/4 oz (mL)

Marinade
4 EL (mL)

Salatdressing
3/4 EL (mL)

Rindfleischprodukte

[]

Sirloin-Steak, roh
4 0z (1139)

Fisch- und Schalentierprodukte

[]
L]

Kabeljau, roh
1/2 lbs (2279)

Garnelen, roh
1/3 lbs (151g)

Getreide und Teigwaren

]

Instant-Couscous, gew(rzt
5/6 Schachtel (=165 g) (1379)

Geflugelprodukte

[

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 1/2 Ibs (11239)

Snacks

[]

Tortilla-Chips
1 0z (28Q)

Suppen, Saucen und BratensoBen

L]
L]
L]

Salsa Verde
2/3 Tasse (171q)

Hihnerbriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Pasta-Sauce
4 EL (659)

SuBwaren

[

Honig
2 TL (149)

Nuss- und Samenprodukte

[]

Sonnenblumenkerne
2 0z (579)



Milch- und Eierprodukte Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

|:| Butter D wurzige Reis-Mischung
1 3/4 EL (259) 1/3 Beutel (=160 g) (539)

Ei(er)

D 6 groB (3009)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (35¢q)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

Feta
D 4 EL, zerbréselt (389)

D Ziegenkéase
1 0z (289)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Knoblauch
1 1/4 Zehe(n) (49)

I:I Zwiebel
1/2 mittel (6,4 cm ) (559)

Paprika

D 1 groB3 (1649)

D Gefrorener Brokkoli
1 1/2 lbs (6669)

Kale-Blatter
D 1/4 Bund (439)

I:I Kartoffeln
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184Q)

|:| Rosenkohl
1 Tasse, gerieben (509)

I:I Griinkohl (Collard Greens)
40z 1139)

I:, Sonnengetrocknete Tomaten
1 0z (289)

|:| Zucchini
1 groB3 (3239)

D Tomaten
2 EL Cherrytomaten (199)



Recipes

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

Huttenkése & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkéase & Fruchtbecher
Hittenkédse & Fruchtbecher 3 Becher (5109)
1 Becher (170g)

1. Hittenk&se und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (4989)

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

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-StiBungsmittels ohne Kalorien darlberstreuen)

Cracker
4 Stiick(e) - 68 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

~ . de.for_single_meal Cracker

. Cracker 12 Cracker (429)
4 Cracker (149)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-59361_1.0-117069_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

A mf‘i’ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

| de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (2009)
2 grof3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermérkten erhaltlich, 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 gewiinschte Garstufe erreicht haben.
Typischerweise 67 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir hartgekochte
Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Bubble & Squeak (englisches Gericht)
1 Patties - 107 kcal @ 4g Protein @ 29 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffeln, geschélt & in Stiicke

Kartoffeln, geschilt & in Stiicke geschnitten

geschnitten 2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849)

1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929) Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) 2 EL (35g)

1 EL (189) Ol

(o] 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Rosenkohl, geraspelt

Rosenkohl, geraspelt 1 Tasse, gerieben (509)

1/2 Tasse, gerieben (259)

1. Kartoffeln in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und 10-15 Minuten kochen, bis sie mit einer Gabel gar
sind. AbgieBen und die Kartoffeln mit einer Gabel zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. In einer groBen Schiissel Kartoffelpliree und Rosenkohl vermengen. Reichlich mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3. Zu Patties formen (Anzahl der Patties sieche Rezeptdetails).

4. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Patties in das Ol driicken und ungestort braten, bis eine
Seite gebraunt ist, etwa 2—3 Minuten. Wenden und die andere Seite braten.

5. Mit einem Klecks griechischem Joghurt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-122756_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkédse & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Honig

1TL (79)

MagerHiittenkase (1% Fett)
4 EL (579)

1g Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Honig

2 TL (149)
MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

1. Hittenk&se in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Wirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta
177 kcal @ 119 Protein

10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Thymian, getrocknet
1/4 EL, gemahlen (1g)
Cayennepfeffer

1/2 Prise (0g)
Olivendl

1/4 TL (mL)

Feta

2 EL, zerbréselt (199)
Sonnengetrocknete Tomaten
1/2 0z (149)

Ei(er)

1 grof3 (509)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Thymian, getrocknet
1/2 EL, gemahlen (29)
Cayennepfeffer

1 Prise (0g)

Olivendl

1/2 TL (mL)

Feta

4 EL, zerbroselt (389)
Sonnengetrocknete Tomaten
1 0z (289)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

1. Die Eier in einer kleinen Schissel aufschlagen und verquirlen. Thymian, Cayenne und etwas Pfeffer
untermischen.\nnDas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Eimischung hineingeben, sodass eine gleichméaBige
Schicht entsteht.\r\nDie restlichen Zutaten Uber das Ei streuen und 1-2 Minuten garen.\r\nMit einem Spatel
eine Halfte des Omeletts auf die andere klappen und weitere 1—2 Minuten garen, bis es vollstandig durch ist.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-300_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 essen

Linsen

174 kcal @ 129 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
1/2 Prise (0g) Linsen kdnnen variieren. Nach
Wasser Méglichkeit die

1 Tasse(n) (mlL) Packungsanweisung befolgen.
Linsen, roh, abgespiilt g g g

4 EL (489) 2. Linsen, Wasser und Salz in
einem Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen. Zum Kdcheln bringen,
zudecken und etwa 20-30
Minuten kochen, bis die Linsen
weich sind. Uberschiissiges
Wasser abgief3en. Servieren.

Steak-Bites
4 Unze(n) - 282 kcal @ 23g Protein @ 219 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 4 Unze(n)

Butter, bei Raumtemperatur 1. In einer kleinen Schiissel Butter
1/4 EL (49) und Knoblauch
Knoblauch, gewiirfelt zusammenmischen, bis eine
- 1/2 Zehe(n) (29) cremige Masse entsteht.
?/|4 EL (mL) Beiseitestellen.
Sirloin-Steak, roh 2. Steakin ca. 2,5 cm groB3e
. 40z (113g) Wiirfel schneiden und mit einer

. Prise Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Pfanne mit Ol erhitzen. Sobald
sie heif3 ist, Steakwdrfel
hinzufiigen und etwa 3 Minuten
ohne Rihren braten, damit sie
eine Kruste bekommen. Dann
umrUhren und weitere 3-5
Minuten braten, bis das Steak
nach Wunsch gegart ist.

4. Wenn das Steak fast fertig ist,
die Hitze reduzieren und die
Knoblauchbutter hinzufigen.
Schmelzen lassen und
umrthren, sodass das Steak
damit Uberzogen wird.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-18692_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Brokkoli mit Butter
3/4 Tasse - 100 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Butter 11/2 EL (219)

3/4 EL (11g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3/4 Prise (09g)

3/8 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1 1/2 Tasse (1379)
3/4 Tasse (689) Salz

Salz 3/4 Prise (09g)

“ 3/8 Prise (0g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Couscous
201 kcal @ 7g Protein @ 0g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal .
single_| Instant-Couscous, gewiirzt

Instant-Couscous, gewiirzt 2/3 Schachtel (=165 g) (110g)
1/3 Schachtel (=165 g) (559)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Einfache Hahnchenbrust
4 0z - 159 kcal @ 25¢g Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_0.75-548_1.0-83_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
(o] 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1/2 Ibs (2249)

4 0z (1129)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit O, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdrzen 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. 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 hédngt 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.

Mittagessen 3 (£

An Tag 4 essen

Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl
293 kcal @ 31g Protein @ 79 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Aromatisierte Quinoa-Mischung 1. Quinoa und Brokkoli nach den
1/4 Packung (=140 g_) (359) Anweisungen auf der
ﬁif'l’fre;e" B;‘:kkm' Verpackung zubereiten.
Oliveicéslung( 9) 2. Wahrenddessen eine Pfanne
1/2 TL (mL) mit Olivendl bei mittlerer Hitze
1 Prise, gemahlen (0g) geschnittenen Hahnchenstiicke
Salz mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1 Prise (19) 3. Das Hahnchen in die Pfanne

Hahnchenbrust, °h.'.19 Haut und geben und 7—-10 Minuten braten,
Knochen, roh, gewiirfelt

4 0z (112g) bis es durchgegart ist.
4. Hahnchen, Brokkoli und Quinoa
zusammengeben; umrihren
(oder alles separat servieren —
wie du magst!). Servieren.

Einfacher Grliinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/602_1.0-396_0.5?from_pdf=true

Zitrone, ausgepresst
1/4 klein (159)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Kale-Blatter, gehackt
1/4 Bund (439)

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Salz

1/2 Prise (0g)

(o]

1/4 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
4 0z (1139)

Couscous
100 kcal @ 4g Protein @ 0Og Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Instant-Couscous, gewiirzt
1/6 Schachtel (=165 @) (279)

Einfache Hahnchenbrustfilets
6 0z - 224 kcal @ 38g Protein @ 8¢ Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

. Alle Zutaten in eine Schissel

geben.

. Mit den Fingern Avocado und

Zitronensaft in den Griinkohl
einmassieren, bis die Avocado
cremig wird und den Griinkohl
Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Servieren.

. Die Collards abspiilen, trocken

tupfen, die Stiele entfernen und
die Blatter grob hacken.

. Das Ol Inrer 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.

. Die Collards zugeben und 4—6

Minuten unter haufigem Rihren
weich diinsten, bis sie hellgrin
und zart sind (nicht zu dunkel
werden lassen, da dies den
Geschmack beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

. Den Anweisungen auf der

Verpackung folgen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_0.5-548_0.5-116104_1.5?from_pdf=true

Ergibt 6 0z

Hahnchenbrust-Filets, roh 1. Die Filets mit Salz, Pfeffer oder
6 o0z (170g) deiner

ol Lieblingsgewirzmischung
1/2 EL (mL) wiirzen.

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

erreicht ist.
Mittagessen 5 [4
An Tag 6 und Tag 7 essen
Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 9g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 2 0z (579)
1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Geflllte Zucchini mit Ziegenkéase und Marinara
1 Zucchinihalfte(n) - 96 kcal @ 5g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

= ¥ . Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
£ de.for_single_meal

Zucchini
Zucchini 1 groB3 (3239)
1/2 grof3 (1629) Ziegenkéase
Ziegenkase 1 0z (289)
. 1/2 0z (149) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 4 EL (659)

2 EL (339)

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

3. Mit einem Loffel 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. 15-20 Minuten backen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.0-2333_0.5-116580_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 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.

Abendessen 1 4
An Tag 1 essen

Gedlnstete Paprika und Zwiebeln

125 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

(o]

1/2 EL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (559)

. Paprika, in Streifen geschnitten

1 grof3 (1649)

Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z - 297 kcal @ 40g Protein @ 15¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 0z

Kabeljau, roh
1/2 Ibs (2279)
Olivenol

1 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (300g)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Paprika und
Zwiebel hinzufligen und etwa
15-20 Minuten braten, bis das
Gemlise weich ist.

2. Mit etwas Salz und Pfeffer
wlrzen und servieren.

1. Ofen auf 200 °C (400 °F)
vorheizen.\\nOlivendl liber
beide Seiten der Kabeljaufilets
traufeln.\r\nBeide Seiten der
Filets mit Salz, Pfeffer und
anderen gewlnschten
Gewdirzen wirzen.\r\nDie
Kabeljaufilets auf ein
ausgelegtes oder eingefettetes
Backblech legen und im Ofen
10—-12 Minuten backen, bis der
Fisch undurchsichtig ist und sich
leicht mit einer Gabel zerteilen
lasst. Die genaue Garzeit hangt
von der Dicke der Filets ab.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59908_2.0-185514_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Olivendl 2 TL (mL)

1 TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)

1 Tasse (919) Salz

Salz 1 Prise (09)

1/2 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g)

1. Brokkoli geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Linsen
87 kcal @ 6g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1/2 Prise (0g)
1/4 Prise (0g) Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 4 EL (489)

2 EL (24g)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlere_( Hitze erhitzen. Zum Kd&cheln bringen, zudecken und etwa
20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschlssiges Wasser abgieBen. Servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
6 0z - 222 kcal @ 38g Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_1.0-20629_0.5-20144_0.75?from_pdf=true

w

11.
12.

® N o ok

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 3/4 EL (59)

1 TL (39) Olivenol

Olivenél 1 TL (mL)

| 1/2 TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Héahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 3/4 Ibs (3369)

i 60z (168Q)

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

far die Pfanne aufbewahren.
AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rander 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).
UNTER DEM GRILL/GRILLEN

Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.

Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

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



Abendessen 3 [
An Tag 4 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z - 283 kcal @ 50g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 8 0z

. Marinade

¢ 4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Linsen
87 kcal @ 69 Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Salz

1/4 Prise (0g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. Das Hahnchen in einen Ziploc-

Beutel mit der Marinade geben
und die Marinade so verteilen,
dass das Hahnchen vollstédndig
bedeckt ist.

. Kuhl stellen und mindestens 1

Stunde, besser lber Nacht,
marinieren.

. BACKEN
. Den Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem Beutel

nehmen, Uberschissige
Marinade verwerfen, und 10
Minuten im vorgeheizten Ofen
backen.

. Nach den 10 Minuten das

Hahnchen wenden und
weiterbacken, bis es in der Mitte
nicht mehr rosa ist und die Séfte
klar sind, etwa weitere 15
Minuten.

. BRATEN/GRILLEN
. Den Ofen/Grill zum Grillen

vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem Beutel

nehmen, Uberschissige
Marinade verwerfen, und unter
dem Girill/grillen, bis es innen
nicht mehr rosa ist, in der Regel
4-8 Minuten pro Seite.

. Die Kochanweisungen far

Linsen kbnnen variieren. Nach
Maoglichkeit 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 abgief3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.0-20629_0.5-126_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
2 Tasse (1829) zubereiten.

Abendessen 4 [4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Chips und Guacamole
131 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Guacamole, abgepackt

Guacamole, abgepackt 4 EL (629)

4 2EL (319) Tortilla-Chips
- Tortilla-Chips 1 0z (289)

1/2 0z (149)

1. Guacamole mit Tortilla-Chips servieren.

WeiBBe Hahnchen-Chili-Suppe
347 kcal @ 38g Protein @ 69 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Great-Northern-Bohnen (aus der

Great-Northern-Bohnen (aus der Dose), abgetropft

Dose), abgetropft 2/3 Dose (=425 g) (2839)

1/3 Dose (=425 g) (1429) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113g) Salsa Verde

Salsa Verde 2/3 Tasse (1719)

1/3 Tasse (859) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1/4 EL (1g)

1/3TL (19g) Hihnerbriihe (servierbereit)
Hiithnerbriihe (servierbereit) 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Rohe Hahnchenbriste in einen Topf geben und mit etwa einem Zentimeter Wasser bedecken. Zum Kochen
bringen und 10—15 Minuten kochen, bis das Hahnchen vollstdndig durchgegart ist.\r\nDas Hahnchen in eine
Schissel geben und abkihlen lassen. Sobald es abgekihlt ist, mit zwei Gabeln zerpflicken.\r\nln einem
neuen Topf Briihe, Hahnchen, Bohnen, Salsa und Kreuzkimmel bei mittelhoher Hitze zusammengeben und
umrihren.\r\nEtwa 5 Minuten kdcheln lassen. Servieren.\r\n*Crockpot-Methode: Alle Zutaten (einschlieBlich
des rohen Hahnchens) in den Crockpot geben. Auf niedrig 6—-8 Stunden oder auf hoch 3—4 Stunden garen.
AnschlieBend das Hahnchen mit zwei Gabeln zerpflicken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/530_0.5-308_0.667?from_pdf=true

Abendessen 5[
An Tag 7 essen

Garnelen-Brokkoli-Reis-Bowl
392 kcal @ 39g Protein @ 69 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Garnelen, roh, geschalt und
entdarmt

1/3 Ibs (151g)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)
Gefrorener Brokkoli

1/3 Packung (959)
wirzige Reis-Mischung
1/3 Beutel (=160 g) (53g)
Olivenol

1 TL (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal @ 1g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salatdressing

3/4 EL (mL)

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (199)
Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)

. Reismischung und Brokkoli

nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Wahrenddessen Ol in einer

Pfanne bei mittelhoher Hitze
erhitzen.

. Garnelen in die Pfanne geben,

mit Salz und Pfeffer wiirzen. 56
Minuten braten, bis das Fleisch
vollstéandig rosa und
undurchsichtig ist.

. Wenn alles fertig ist, alles

vermischen und servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/606_1.333-691_0.5?from_pdf=true

