Meal Plan - 1500-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan @ ,S:TiosN? RR

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

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

Da
] y 1543 kcal @ 999 Protein (26%) @ 429 Fett (24%) @ 152g Kohlenhydrate (39%) @ 419 Ballaststoffe (11%)
Fruhstick Mittagessen
270 kcal, 14g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 545 kcal, 25g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 9g Fett
- Kéase-Stick a Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiBkartoffeln
) 2 Stick- 165 kcal b2 415 kceal
{ ) Apfelmus » Naan-Brot
“ 57 kcal L% P 1/2 Stiick(e)- 131 kcal
Kiwi
1 Kiwi- 47 kcal
Snacks Abendessen
250 kcal, 17g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 480 kcal, 429 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 199 Fett
3 _;, Joghurt und Gurke B Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
25 132 kcal 309 kcal
Grapefruit Linsen

87 kcal

- Zuckerschoten
% 82 kcal

By 1 Grapefruit- 119 kcal




Day :
2 1543 kcal @ 999 Protein (26%)

Frahstick
270 kcal, 149 EiweiB, 24g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

. Kase-Stick
\‘i 2 Stuck- 165 kcal

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

Snacks
250 kcal, 17g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

) Joghurt und Gurke

s Grapefruit
By 1 Grapefruit- 119 kcal

Day 3 1494 kcal @ 99g Protein (26%)

Frahstick
290 kcal, 179 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

> \ Ei- & Avocado-Salat auf Toast
,i

@« ,'/‘ 1 Toast- 212 kcal

[ Einfache Spiegeleier
o J 1 Ei- 80 keal

Snacks
250 kcal, 17g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

oM Joghurt und Gurke
132 kcal
4

s Grapefruit
& 1 Grapefruit- 119 kcal

429 Fett (24%) @ 152g Kohlenhydrate (39%) @ 41g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
545 kcal, 25g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

4 Eintopf mit schwarzen Bohnen & StBkartoffeln
g )8 415 kcal

e Naan-Brot
4 /‘?‘* 1/2 Stlick(e)- 131 keal

Abendessen
480 kcal, 42g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

B Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 keal

Linsen
87 kcal

4 Zuckerschoten
% 82 keal

71g Fett (43%) @ 96g Kohlenhydrate (26%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
465 kcal, 26g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

SV ) Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
257 kcal

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal
Kiwi

2 Kiwi- 94 kcall

Abendessen
485 kcal, 38g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Salat mit Lachsfrikadelle
1 Frikadelle (~3 oz pro Stlick)- 299 kcal

$ 5%, Huttenkése & Honig
e w= ¥ 3/4 Tasse(n)- 187 keal

T T



Day 4 1499 keal @ 98g Protein (26%) @ 739 Fett (44%) @ 959 Kohlenhydrate (25%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
290 kcal, 17g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

’\4 Ei- & Avocado-Salat auf Toast
/‘ 1 Toast- 212 kcal

&)

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
255 kcal, 179 EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 59 Fett

:H"‘V“ Toast mit Butter und Marmelade
i 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal
k]
RL *. le¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
!:- ‘~ /1 Becher- 131 keal

Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Mittagessen
465 kcal, 26g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

£ ' ) Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
257 kcal

Gerostete Erdnlisse

é&_ﬁ; 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

Abendessen
485 kcal, 389 EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Salat mit Lachsfrikadelle
1 Frikadelle (~3 oz pro Stiick)- 299 kcal

?"‘_’iﬁ Hattenkase & Honig
o ws ¥ 374 Tasse(n)- 187 keal

-

Day 5 1486 kcal @ 999 Protein (27%) @ 749 Fett (45%) @ 81g Kohlenhydrate (22%) @ 25g Ballaststoffe (7%)

FrOhstick
315 kcal, 16g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

&= 5%, Huttenkése & Honig
e ++ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

L

Snacks
255 kcal, 17g EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 59 Fett

;\7!"7’“ Toast mit Butter und Marmelade
A 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal
]
R °, !¢ Huttenkase & Fruchtbecher
& 41 Becher- 131 kcal

s Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Mittagessen
470 kcal, 31g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

= 4 BBQ Hahnchenfligel
f 8 0z- 363 kcal

Pl Karottensticks
=== 4 Karotte(n)- 108 kcal

Abendessen
440 kcal, 359 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

4 Avocado-Thunfischsalat
327 kcal

Pt -
e Gerostete Erdnisse
EEE 1/8 Tasse(n)- 115 keal



Day 6 1463 kcal @ 100g Protein (27%)

Frihstick
315 kcal, 16g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

,?‘“’-‘; Huttenkése & Honig
M s ™ 44 Tasse(n)- 62 keal

Snacks
170 kcal, 15¢g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

s Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Truthahn-Pepperoni
‘ 26 Scheiben- 111 kcal

679 Fett (41%) @ 92g Kohlenhydrate (25%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
470 kcal, 31g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

= 4 BBQ Hahnchenfligel
f 8 0z- 363 kcal
| .-

- & ) Karottensticks
f’\ 4 Karotte(n)- 108 kcal

Abendessen
505 kcal, 389 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Karotten
m * 2 Karotte(s)- 106 kcal
e W Teriyaki-Burger
@ 1 Burger(s)- 399 kcal

Day 7 1506 kcal @ 949 Protein (25%) @ 689 Fett (41%) @ 103g Kohlenhydrate (27%) @ 25¢g Ballaststoffe (7%)

Frihstick

Mittagessen

315 kcal, 16g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 515 kcal, 25g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

&= 5%, Huttenkése & Honig
o ws 174 Tasse(n)- 62 keal

Snacks
170 kcal, 15g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

s Grapefruit
N 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Truthahn-Pepperoni
. 26 Scheiben- 111 kcal

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
1/2 Kotelett(s)- 214 kcal

Tomaten-Avocado-Salat

-, 117 keal

N StiBkartoffelpliree

183 kcal

Abendessen
505 kcal, 38g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Karotten
2 Karotte(s)- 106 kcal

Teriyaki-Burger
1 Burger(s)- 399 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 1/2 Tasse (4209)

Ghee
L] 2 TL (99)
|:| Kéasestange
4 Stange (1129)

Ei(er)
D 8 grof3 (4009)

D MagerHuttenkése (1% Fett)
2 1/4 Tasse (5099)

Butter
L] 1 TL (59)
Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Gurke
2 Gurke (ca. 21 cm) (5839)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849)

Knoblauch
D 2 Zehe(n) (69)

] Zwiebel
5/8 mittel (6,4 cm &) (679)

|:| SiuBkartoffeln
1 2/3 SluBkartoffel, 12,5 cm lang (3509)

|:| Tomatenmark
4 TL (219)

|:| Kale-Blatter
1 Tasse, gehackt (409)

|:| Tomaten
2 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (2369)

D Karotten
12 3/4 mittel (7769)

Obst und Fruchtséfte
D Grapefruit

5 grof3 (ca. 4,5" Durchm.) (16609)

D Zitronensaft
1 fl oz (mL)

D Apfelmus
2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

D Kiwi
6 Frucht (4149)

|:| Avocados
3 Avocado(s) (5959)

|:| Limettensaft
3/8 fl oz (mL)

Fette und Ole

@FASTR

SiuBwaren

Honig
D 1/4 Tasse (779)

Gelee
[ 1 TL (79)
Schweinefleischprodukte

l:l Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
13 1/4 0z (376Q)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Linsen, roh
l:l 4 EL (489)

D schwarze Bohnen
1 1/3 Dose(n) (5859)

D gerbstete Erdniisse
6 EL (559)

Backwaren

Naan-Brot
D 1 Stlick(e) (909)

Brot
D 1/4 1bs (969)

D Hamburgerbrdtchen
2 Brétchen (1029)

Andere

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
6 0z (1709)

D Gemischte Blattsalate
4 Tasse (1229)

D Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340q)

Teriyaki-Sof3e
L] 2 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

l:l Lachs aus der Dose
5 0z (142g)

D Dosen-Thunfisch
3/4 Dose (129q)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa
D 1/4 Tasse (819)



Barbecue-Sof3e
D 1 1/2 oz (mL) D 4 EL (709)

] Olivendl
5TL (mL) Gefliigelprodukte
] Salatdressing
2 EL (mL) ] Hahnchenfligel, mit Haut, roh
1 Ibs (4549)
Getranke _ _
Rindfleischprodukte
|:| Wasser
1/6 Gallon (mL) ] Hackfleisch, 93% mager

3/4 Ibs (3409)

Gewdurze und Krauter . )
Wiirste und Aufschnitt

|:| Chipotle-Gewl(rz
4 Prise (19) D Puten-Peperoni

] Salz 52 Scheiben (929)
21/4 g (29)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/8 0z (49)

Knoblauchpulver
L] 1/2 TL (19)

] schwarzer Pfeffer
1/4 g (0g)

|:| gemahlener Koriander
1/4 EL (19)



Recipes @ ETEOSN%B

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kése-Stick
2 Stlick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal .
Késestange
h T — Kasestange 4 Stange (1129g)
—— 2 Stange (569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Apfelmus

57 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfelmus
Apfelmus 2 Takeaway-Behélter (ca. 115 g)
1 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

(1229)

1. Ein 4 oz To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse Apfelmus.

Kiwi
1 Kiwi - 47 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kiwi
iwi
Kiwi 2 Frucht (1389)

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_2.0-323_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ei- & Avocado-Salat auf Toast
1 Toast - 212 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt 2 grof3 (1009)

1 groB (509) Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (329) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1/3TL (19)

1 1/3 Prise (19) Avocados

Avocados 1/3 Avocado(s) (679)
1/6 Avocado(s) (349) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1/3 Tasse (109)

2 2/3 EL (5g)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kihlschrank abkihlen lassen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdrlicken und zu einer homogenen Masse verarbeiten.

3. Brot toasten und mit Salat und der Ei-Mischung belegen. Servieren.

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal S
el 1/2 TL (mL)
B 1/4 TL (mL) Ei(er)
| Ei(er) 2 groB (100g)

1 groB3 (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweif3 nicht mehr fllssig ist. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/86742_0.5-59889_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

s -,""‘""" Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
» 2 b
g de.for_single_meal Honi
7 — ,y.—.vry onig

/ : Q Honig 1EL (219)
(\ "'J 1TL (79) MagerHiuttenkése (1% Fett)
\ : - }fk MagerHiittenkése (1% Fett) 3/4 Tasse (170q)
v T 4 EL (579)
’ L
‘-"’”P—__ ur “-;r" \

1. Huttenkase in eine Schiissel geben und mit Honig betraufeln.

Eier mit Avocado und Salsa
254 kcal @ 99 Protein @ 20g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados, gewiirfelt
.| Avocados, gewiirfelt 1 1/2 Avocado(s) (3029)
| 1/2 Avocado(s) (101q) Ei(er)
Ei(er) 3 grofB3 (1509)
1 grof3 (509) Salsa
Salsa 1/4 Tasse (819)

11/2 EL (27g)

1. Eier nach Wunsch zubereiten (Ruhrei, Spiegelei usw.).
2. Mit etwas Salz und Pfeffer wirzen und mit gew(rfelter Avocado und Salsa belegen.
3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-403_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Eintopf mit schwarzen Bohnen & StBkartoffeln
415 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 469 Kohlenhydrate @ 249 Ballaststoffe

Translation missing:

| de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
2/3 Zehe(n) (29)

| Zwiebel, gehackt

1/3 klein (23g)

| SuBkartoffeln, gewiirfelt

1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)
Tomatenmark

= 2TL (11g)

Ol

1 TL (mL)

Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (209)
Zitronensaft

1 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

schwarze Bohnen, abgetropft
2/3 Dose(n) (2939)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt

1 1/3 Zehe(n) (49)

Zwiebel, gehackt

2/3 klein (479)
SuBkartoffeln, gewiirfelt
2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(1409)

Tomatenmark

4 TL (219)

ol

2 TL (mL)

Kale-Blatter

16 EL, gehackt (409)
Zitronensaft

2 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

schwarze Bohnen, abgetropft
1 1/3 Dose(n) (5859)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen. Die gewdlrfelten StiBkartoffeln auf ein Backblech legen und 30—
40 Minuten backen, bis sie weich sind.

2. In der Zwischenzeit das Gemiise vorbereiten. Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch und Zwiebel hinzufiigen und ca. 15 Minuten dlnsten, bis sie weich sind.

3. Kreuzkimmel sowie eine groBe Prise Salz/Pfeffer zum Topf geben und verriihren. Etwa eine Minute

erhitzen, bis es duftet.

4. Tomatenmark, Wasser und schwarze Bohnen hinzufligen und umrtihren. 15 Minuten kécheln lassen.

5. Wenn die SiBkartoffeln weich sind, diese zusammen mit dem Griinkohl und dem Zitronensaft in den
Topf geben. Umriihren und servieren.

Naan-Brot

1/2 Stick(e) - 131 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

39 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
1 Stick(e) (90g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19152_1.0-135_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
257 kcal @ 20g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

"%+ Translation missing:

"~ de.for_single_meal

. Tomaten, in Spalten geschnitten
1/4 groB3, ganz (D =7,6 cm) (469)
Zitronensaft
1/2 TL (mL)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)
Rotisserie-Hahnchen, gekocht
3 0z (859)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, in Spalten geschnitten
1/2 groB3, ganz (& =7,6 cm) (91g)
Zitronensaft

1 TL (mL)

Olivenol

1 EL (mL)

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Rotisserie-Hahnchen, gekocht

6 0z (1709)

1. Hahnchenfleisch in eine Schissel geben und mit zwei Gabeln zerpfliicken.

2. Hahnchen zusammen mit Tomaten und Gurke anrichten.

3. Mit Oliven6l und Zitronensaft betraufeln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Erdniisse
2 EL (189)

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

gerOstete Erdniisse
4 EL (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kiwi
2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Kiwi
2 Frucht (1389)

1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:
Kiwi
4 Frucht (2769)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84133_0.5-144_0.5-114725_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

BBQ Hahnchenfllgel
8 0z - 363 kcal @ 299 Protein @ 21g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

_ “ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Barbecue-SoBe

Barbecue-SoBe 4 EL (709)

2 EL (35¢q) Hahnchenfligel, mit Haut, roh

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 1 lbs (4549)

1/2 lbs (2279)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Die Wings auf ein groBes Backblech legen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Ca. 45 Minuten im Ofen garen, oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht. Wahrend des
Backens mehrmals die Pfanne von Saften befreien, um knusprigere Wings zu erhalten.

4. Optional: Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die Barbecue-Sauce in einem Topf erhitzen.
5. Wings aus dem Ofen nehmen und mit BBQ-Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.
6. Servieren.

Karottensticks

4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 8 mittel (4889)

4 mittel (2449)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2458_1.0-58048_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub

1/2 Kotelett(s) - 214 kcal @ 219 Protein @ 149 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Kotelett(s)

Olivendl, geteilt

1/2 EL (mL)

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

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0Q)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

1/2 Kotelett (939)
gemahlener Koriander

1/4 EL (19)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Salz

1 Prise (19)

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

.

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (319)
schwarzer Pfeffer
¥ 1 Prise, gemahlen (0g)
2 Salz
| 1 Prise (1g)
Knoblauchpulver
1 Prise (0g)
Olivendl
3/8 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft
1/2 EL (mL)
Zwiebel
1/2 EL, fein gehackt (89)

SuBkartoffelplree
183 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

. Salz, Kreuzkiimmel,

Koriander, Knoblauch und
die Halfte des Olivendls zu
einer Paste
verrihren.\r\nDie
Schweinekoteletts mit Salz
und Pfeffer wiirzen 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.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

gewilrfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verrihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekdihlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/281_0.5-367_0.5-27073_1.0?from_pdf=true

. SiBkartoffeln
~ 1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Joghurt und Gurke
132 kcal @ 15¢g Protein @ 3g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

1/2 Tasse (140q)

Gurke

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

1. SuBkartoffeln mit einer
Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die StBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind,
die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Piree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.

Far alle 3 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

1 1/2 Tasse (4209)

Gurke

1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

1. Gurke in Scheiben schneiden und in Joghurt dippen.

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/428_0.5-59361_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Grapefruit

Grapefruit 3 groB (ca. 4,5" Durchm.) (996gq)
1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329g)

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-StBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Toast mit Butter und Marmelade
1/2 Scheibe(n) - 67 kcal @ 29 Protein @ 2g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gelee
Gelee 1TL(79)
4 Prise (49) Butter
Butter 1 TL (59)
4 Prise (29) Brot
Brot 1 Scheibe (329)

1/2 Scheibe (16g)

1. Das Brot nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Huttenk&se & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 2 Becher (340q)
1 Becher (170g9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59_0.5-59944_1.0-59361_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Grapefruit

Grapefruit 1 grofB (ca. 4,5" Durchm.) (3329)
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-StBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Snacks 3 £

An Tag 6 und Tag 7 essen

Grapefruit

1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1/2 grof3 (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 dariiberstreuen)

Truthahn-Pepperoni
26 Scheiben - 111 kcal @ 14g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Puten-Peperoni

Puten-Peperoni 52 Scheiben (929)
26 Scheiben (469)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-202337_3.25?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal @ 31g Protein @ 18g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Wasser
Wasser 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Chipotle-Gewiirz
Chipotle-Gewiirz 4 Prise (19)
2 Prise (19) Honig
Honig 2 TL (149)
1 TL (79) Schweinelendenkoteletts, ohne
Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
Knochen, roh 10 oz (2839)
5 o0z (1429) Ghee
Ghee 2 TL (99)

1 TL (59)

1. Tupfe die Schweinekoteletts trocken und wirze sie mit etwas Salz und Pfeffer.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib die Koteletts dazu und brate sie 4-5 Minuten pro
Seite, bis sie gebraunt und durchgegart sind. Auf einen Teller geben und beiseitestellen.

3. Gib Honig, Chipotle-Gewurz und Wasser in dieselbe Pfanne. Kratze Bratriickstdnde vom Pfannenboden
und koche, bis die Sauce leicht eindickt, 1-2 Minuten. Hitze ausschalten und Ghee einrihren.

4. Schneide die Koteletts und serviere sie mit der Chipotle-Honig-Sauce.

Linsen
87 kcal @ 69 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 (48q)

2 EL (24g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

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 abgie3en. Servieren.

Zuckerschoten
82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/132089_1.0-20629_0.5-127_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 2 2/3 Tasse (3849)
1 1/3 Tasse (1929)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Salat mit Lachsfrikadelle
1 Frikadelle (~3 oz pro Stlck) - 299 kcal @ 17g Protein @ 21g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten, gehackt
Tomaten, gehackt 1 Roma-Tomate (80g)
1/2 Roma-Tomate (409) Avocados, in Scheiben
Avocados, in Scheiben geschnitten
geschnitten 1/2 Avocado(s) (1019)
1/4 Avocado(s) (509) Ol

Ol 1 EL (mL)

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

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

1 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (90g)

1 1/2 Tasse (459) Ei(er)

Ei(er) 1 groB3 (509)

1/2 groB3 (259) Lachs aus der Dose
Lachs aus der Dose 5 0z (1429)

21/2 0z (719)

1. Vermische in einer kleinen Schiissel Lachs, Ei, Zitrone und Salz/Pfeffer (nach Geschmack), bis alles gut
verbunden ist. Forme Frikadellen (ca. 3 oz pro Frikadelle).

2. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und brate die Lachsfrikadellen ein paar Minuten pro Seite,
bis sie au3en knusprig und innen gar sind.

3. Vermische Blattsalat mit Avocado, Tomate und Dressing und lege die Lachsfrikadelle darauf. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7008_1.0-59602_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Honig
Honig 2 EL (429)
1 EL (219) MagerHiuttenkése (1% Fett)

MagerHiittenkése (1% Fett) 1 1/2 Tasse (3399)

| 3/4 Tasse (1709)

1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Avocado-Thunfischsalat
327 kcal @ 30g Protein @ 18g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

L -

Zwiebel, fein gehackt
' 1/6 klein (139)
Tomaten

3 EL, gehackt (349)
Dosen-Thunfisch

. 3/4 Dose (1299)

| Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)

Salz

3/4 Prise (0g)
Limettensaft

1/4 EL (mL)
Avocados

3/8 Avocado(s) (759)

Gerostete Erdnisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

geroOstete Erdniisse
2 EL (189)

. In einer kleinen Schiissel

Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermischen.

. Die Thunfischmischung auf

einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit
gehackten Tomaten
bestreuen.

. Servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_0.75-144_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdstete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

§ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
¥ de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben
-4 Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten
{ 2 grof3 (1449) 4 grof3 (2889)
o] o]
1 TL (mL) 2 TL (mL)

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

2. 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.

Teriyaki-Burger
1 Burger(s) - 399 kcal @ 379 Protein @ 159 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

~ Wﬂ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal Sl
RO Ol 1/2 TL (mL)
1/4 TL (mL) Hamburgerbroétchen
Hamburgerbrétchen 2 Brotchen (102g)
1 Brétchen (519) Teriyaki-SoBe
| Teriyaki-SoBe 2 EL (mL)

1 EL (mL) Gurke
Gurke 8 Scheiben (569)
4 Scheiben (289) Hackfleisch, 93% mager
Hackfleisch, 93% mager 3/4 Ibs (3409)

6 0z (170g)

1. Rindfleisch groBzugig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Das Fleisch zu einer Hamburgerform formen.

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

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

5. Hamburger auf die untere Brétchenhalfte legen und mit Gurkenscheiben belegen. Mit der oberen
Brétchenhalfte schlieBen und servieren.


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

