Meal Plan - 2000-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan ,S:TEOSN? 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

Day |
] 2054 kcal @ 1369 Protein (26%) @ 1249 Fett (54%) @ 779 Kohlenhydrate (15%) @ 21g Ballaststoffe (4%)
Fruhstick Mittagessen
390 kcal, 21g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 735 kcal, 449 Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Pistazien ™ ) Klrbiskerne

188 kcal 366 kcal

S Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin [ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
7 203 keal , 11/2 Dose- 371 kcal

Snacks Abendessen
250 kcal, 17g Eiwei3, 11g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 675 kcal, 53g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

~. Naturjoghurt

(;, Gerostete Tomaten
1/2 Tasse- 77 kcal 7

o/ 2 Tomate(n)- 119 keal

Sonnenblumenkerne e#F W Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
90 keal ‘ 8 0z- 558 keal

=N\

- Kéase-Stick
~ )\ 1 Stick- 83 kcal



Day :
2 2039 kcal @ 1519 Protein (30%)

Fruhstick
390 kcal, 21g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Pistazien
188 kcal

el Rdhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
# 203 kcal

Snacks
250 kcal, 17g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

-, Naturjoghurt
1/2 Tasse- 77 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Kéase-Stick
1 Stlick- 83 kcal

Day _
3 1979 kcal @ 1469 Protein (29%)
Frihstlck

345 kcal, 26g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

ar

.2 Einfache Ruhreier
4 Ei(er)- 318 keal

& ) Karottensticks
<3 s 1 Karotte(n)- 27 keal

Snacks
305 kcal, 99 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

o /\pfel & Erdnussbutter
3 \/ 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n)- 148 kcal

A

959 Fett (42%) @ 118g Kohlenhydrate (23%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
760 kcal, 45¢g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
% S 151 kcal

» Hahnchenschenkel mit Honig-Senf

: 1 0z- 427 kcal
&

Abendessen
635 kcal, 68g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

A Einfacher Grinkohlsalat
! 47 1 1/2 Tasse- 83 kcal

@ Schwein-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl

SiuBkartoffelplree
183 kcal

554 kcal

879 Fett (40%) @ 123g Kohlenhydrate (25%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
695 kcal, 43g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

SuBkartoffelspalten
174 kcal
Vo

v—

» Teriyaki-Burger
1 Burger(s)- 399 kcal

n Gemischter Salat

Abendessen
635 kcal, 68g EiweiB3, 399 netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

i ‘Emfacher Griinkohlsalat

| ,"1 1/2 Tasse- 83 kcal

Schwein-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
554 kcal



Day
4

Fruhstick
345 kcal, 26g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

.= Einfache Ruhreier
““ 4 Ei(er)- 318 kcal

, & ) Karottensticks
\ 1 Karotte(n)- 27 kcal

Snacks
305 kcal, 99 Eiweil3, 15¢g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

5o ~\fel & Erdnussbutter
78 \/ 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

Gerostete Mandeln
;ﬁ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

Day
5

Frihstick
345 kcal, 26g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

«a Einfache Ruhreier

@ 4 Eier)- 318 keal

’ & ) Karottensticks
\ 1 Karotte(n)- 27 kcal

Snacks
235 kcal, 159 EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

R *. l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t‘: 41 Becher- 131 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

1960 kcal @ 130g Protein (26%) @ 879 Fett (40%) @ 131g Kohlenhydrate (27%) @ 32g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
695 kcal, 43g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

SuBkartoffelspalten
174 kcal
Vrppv—
"‘“ Teriyaki-Burger
1 Burger(s)- 399 kcal

¥y Gemischter Salat
o7 121 keal

Abendessen
620 kcal, 52g Eiweil3, 489 netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Tomaten-Gurken-Salat
‘!@% 141 kcal

ek Hihnchen-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
$. I 477 keal

1997 kcal @ 132¢g Protein (26%) @ 599 Fett (27%) @ 197g Kohlenhydrate (39%) @ 379 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
690 kcal, 63g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

@ BBQ-Hahnchen geflillte StBkartoffeln
1 Kartoffel(n)- 520 kcal
wias,

2B\ Edamame- und Rote-Bete-Salat
kcal

Abendessen
725 kcal, 299 EiweiB3, 90g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

e v, B Gemischter Salat



a
6 y 1955 kcal @ 162¢g Protein (33%)

Fruhstick
420 kcal, 28g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

2 = Banane & Hittenkase-Toast
(28 F 2 Toast(s)- 322 kcall

. Milch
2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Snacks
235 kcal, 15¢g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

L~ l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
t‘: /1 Becher- 131 keal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Day .
7 2046 kcal @ 1279 Protein (25%)

Fruhstick
420 kcal, 289 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

-2 Banane & Huttenkése-Toast
¥ 2 Toast(s)- 322 kcal

; Milch
2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Snacks
235 kcal, 159 EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

R *. l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
t‘? 41 Becher- 131 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

569 Fett (26%) @ 168g Kohlenhydrate (34%) @ 32g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
690 kcal, 63g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

BBQ-Hahnchen geflilite StiBkartoffeln
1 Kartoffel(n)- 520 kcal

7 “\ Edamame- und Rote-Bete-Salat
L 171 cal

Abendessen
610 kcal, 57g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

“at Ranch-Hahnchen
/2 8 Unze(n)- 461 kcal

=

679 Fett (29%) @ 200g Kohlenhydrate (39%) @ 349 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
780 kcal, 28g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

= Hihnersuppe mit Nudeln
3 Dose- 427 kcal

Kleiner Musliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

{ Banane
© 1 Banane(n)- 117 kcal

Abendessen
610 kcal, 57g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

Ranch-Hahnchen
8 Unze(n)- 461 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Naturjoghurt (fettarm)
1 Tasse (2459)

|:| Késestange
2 Stange (569)

|:| Ei(er)
16 grof3 (8009)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

Vollmilch
D 1 1/3 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

|:| gerbstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

|:| geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

|:| Mandeln
1/3 Tasse, ganz (489)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Tomaten

7 1/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (9039)

|:| Kale-Blatter
5 Tasse, gehackt (2009)

D SuBkartoffeln

7 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1435g)

|:| Gefrorener Brokkoli
1 1/4 Packung (3559)

D Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3389)

|:| rote Zwiebel
3/4 mittel (6,4 cm &) (839)

D Karotten
5 mittel (3169)

D Rodmersalat
3 1/4 Herzen (16259)

D Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (1189g)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

D 4 Rote Bete(n) (2009)

Fette und Ole

9

202 (mL)

@FASTR

SiBwaren
Honig
[ 1 EL (21g)
Suppen, Saucen und BratensoBen

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

D Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

D Barbecue-SoRRe
1/3 Tasse (959)

D Konzentr. Dosen-HUhnersuppe mit Nudeln
3 Dose (ca. 300 g) (8949)

Getranke

Wasser
D 6 EL (mL)

Andere

D Gemischte Blattsalate
5 Tasse (1509)

Teriyaki-SoBRe
L] 2 EL (mL)

D Huttenkase & Fruchtbecher
3 Becher (5109)

D Ranch-Dressing-Mix
1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

Schweinefleischprodukte

D Schweinefilet, roh
1 1/4 los (5679)

Backwaren

D Hamburgerbrdtchen
2 Broétchen (102g)

Brot
D 4 Scheibe (1289)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
3/4 Ibs (340q)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
2 EL (329)



[]
L]
[]
L]

Salatdressing
1/2 Ibs (mL)

Olivendl

5TL (mL)
Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Ranch-Dressing
4 EL (mL)

Geflugelprodukte

[]
L]

Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
14 oz (3979)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 1/2 Ibs (1083q)

Gewlrze und Krauter

L]
[]
L]
[]
L]
[]
L]
[]

Salz
1/2 EL (10g)

Thymian, getrocknet

1 TL, gemahlen (1g)
brauner Delikatesssenf
1 1/4 EL (199)

Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Balsamicoessig
2 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (3g)
Paprika

1/4 EL (29)

Zimt (gemahlen)
4 Prise (19)

Obst und Fruchtsafte

D Apfel
4 mittel (Durchm. 3") (7289)

D Banane
2 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (280g9)

Mahizeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D tiefgekihlte Késeravioli
1/2 lbs (2279)

Snacks

l:l kleiner Musliriegel
2 Riegel (509)



Recipes

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein

149 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

geschalte Pistazien
4 EL (319)

> i
A

Far alle 2 Mahlzeiten:

geschilte Pistazien
1/2 Tasse (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

RuUhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

l/ %

Translation missing:
de.for_single_meal

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (409)
Ei(er)

2 grof3 (100g)
Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (909)
Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)
Balsamicoessig

1 TL (mL)

Wasser

3 EL (mL)

(o]

1/2 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)
Ei(er)

4 grof3 (200g)
Tomaten

1 Tasse, gehackt (1809)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)

ol

1 TL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
2. Grunkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

gelegentlich umrihren, bis das Gemiise weich ist.
3. Eier hinzufigen und unter Rihren mit dem Gemdise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-413_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Einfache Ruhreier
4 Ei(er) - 318 kcal @ 259 Protein @ 249 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 12 groB (6009)

4 grof3 (200g) 0]

0] 1 EL (mL)

1 TL (mL)

1. Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingieB3en.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.
Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 3 mittel (183g)

1 mittel (61g)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_1.0-58048_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Banane & Huttenkase-Toast
2 Toast(s) - 322 kcal @ 23g Protein @ 4g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Banane, in Scheiben geschnitten

' Banane, in Scheiben geschnitten 2 extra klein (weniger als =15,2 cm
1 extra klein (weniger als =15,2cm  lang) (162g)

lang) (819) Zimt (gemahlen)

Zimt (gemahlen) 4 Prise (19)

2 Prise (19) MagerHiittenkése (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 1 Tasse (2269)

1/2 Tasse (113g) Brot

Brot 4 Scheibe (1289)

2 Scheibe (649)

1. Brot toasten.
2. Toast mit Hittenk&se und Bananenscheiben belegen.
3. Zimt darUberstreuen und servieren!

Milch
2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 59 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Volimilch 1 1/3 Tasse(n) (mL)

2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen
Kirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 299 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

‘0 2 w gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Tasse (599) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3343_2.0-227_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-165_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) (789q)

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (759)
Gemischte Blattsalate

i 3 Tasse (909)

Hahnchenschenkel mit Honig-Senf
1 0z - 427 kcal @ 39g Protein @ 26¢g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

, Ergibt 1 oz

Hihnchenschenkel, mit Knochen
¥ und Haut, roh
! 1 Keule (je ca. 170 g) (170g)
Honig
J 1/2EL (11g)
- Thymian, getrocknet
L 4 Prise, gemahlen (19)
brauner Delikatesssenf
1/2 EL (89)

SuBkartoffelptree
183 kcal @ 3g Protein

Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

. Den Ofen auf 375 °F (190

°C) vorheizen.\r\nHonig,
Senf, Thymian und Salz in
einer mittelgroBen
Schissel verquirlen. Die
Hahnchenschenkel
hinzufigen und damit
bestreichen.\r\nDie
Hahnchenteile auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.\r\nDie
Hahnchenstlicke 40—45
Minuten rdsten, bis sie
durchgegart sind. Vor dem
Servieren 4—6 Minuten
ruhen lassen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-276_1.0-27073_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

SuBkartoffelspalten

- SiBkartoffeln
1 SitBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

174 kcal @ 2g Protein @ 6g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(1409)

o]

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

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

1/3 TL (29)

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.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1 1/3 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang
(2809)

ol

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/4 EL (49)

2. Die SuiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,

damit sie gleichmaBig garen.

Teriyaki-Burger

1 Burger(s) - 399 kcal @ 379 Protein

15¢g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_0.667-108301_1.0-123_1.0?from_pdf=true

. Translation missing:

de.for_single_meal
o]

1/4 TL (mL)
Hamburgerbrétchen
1 Brétchen (519g)
Teriyaki-SoBe

1 EL (mL)

Gurke

4 Scheiben (289)
Hackfleisch, 93% mager
6 oz (170g)

1. Rindfleisch groBzlgig mit Salz und Pfeffer wirzen.
2. Das Fleisch zu einer Hamburgerform formen.

3. Ol in einer Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen. Hamburger hinzufiigen 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.

Gemischter Salat
121 kcal @ 4g Protein

49 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Karotten, geschilt und geraspelt

| oder in Scheiben geschnitten

1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

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

1 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (J =~6,0 cm) (469)
Romersalat, geraspelt

1/2 Herzen (2509)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere Portionen im Voraus zubereiten méchten, kénnen Sie die Karotten und den Kopfsalat
raspeln und die Zwiebel vorschneiden und im Kihlschrank in einem Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann miissen Sie beim nachsten Mal nur noch etwas Gurke und Tomate wirfeln

und etwas Dressing hinzufligen.

Far alle 2 Mahlzeiten:
ol

1/2 TL (mL)
Hamburgerbrétchen
2 Brétchen (102g)
Teriyaki-SoBe

2 EL (mL)

Gurke

8 Scheiben (569)
Hackfleisch, 93% mager
3/4 |bs (340q)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Salatdressing

2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (J ~6,0 cm) (919)
Romersalat, geraspelt

1 Herzen (5009)



Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

BBQ-Hahnchen geflllite StBkartoffeln

1 Kartoffel(n) - 520 kcal @ 549 Protein @ 6g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, halbiert

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Barbecue-SoBe

2 2/3 EL (48q)

Far alle 2 Mahlzeiten:
SiBkartoffeln, halbiert

2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 lbs (4489)
Barbecue-SoBe
1/3 Tasse (959)

1. Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen
bringen und 10—15 Minuten garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.

2. Das Hahnchen in eine Schiissel geben und abkihlen lassen. Sobald es abgekiihlt ist, mit zwei Gabeln

zerpfllicken. Beiseitestellen.

3. Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die StBkartoffeln mit der Schnittseite nach oben

auf ein Backblech legen.
4. Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

5. In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpflickte Hahnchen mit der BBQ-Sauce vermengen

und 5-10 Minuten erwarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Loffelmengen der Hahnchenmischung belegen.

7. Servieren.

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)
- Balsamico-Vinaigrette

- 1EL(mL)
Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt),
7 gehackt

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

1 Tasse (309)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

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

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118q)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit),
gehackt

4 Rote Bete(n) (200g)
Gemischte Blattsalate

2 Tasse (609)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/335_1.0-27829_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Huhnersuppe mit Nudeln
3 Dose - 427 kcal @ 21g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3 Dose

Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit 1. Nach Packungsanweisung
Nudein zubereiten.
3 Dose (ca. 300 g) (8949)

Kleiner Musliriegel
2 Riegel(n) - 238 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Riegel(n)

kleiner Miisliriegel 1. Das Rezept enthalt keine
2 Riegel (509) Zubereitungsschritte.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Banane(n)

Banane 1. Das Rezept enthalt keine
[ 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (1189) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/162_3.0-138_2.0-142_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Naturjoghurt
1/2 Tasse - 77 kcal @ 6g Protein @ 2g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

- de.for_single_meal Naturjoghurt (fettarm)

Naturjoghurt (fettarm) 1 Tasse (2459)
1/2 Tasse (1239)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 0z (289)
1/2 0z (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kése-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
Kéasestange 2 Stange (569)
\\\ 1 Stange (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/167_0.5-420_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Apfel & Erdnussbutter
1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 89 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)
1 EL (169) Apfel
Apfel 1 mittel (Durchm. 3") (182g)

1/2 mittel (Durchm. 3") (919)

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichmaBig auf jede Scheibe verstreichen.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/3 Tasse, ganz (48g)

2 2/3 EL, ganz (249q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

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

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkése & Fruchtbecher

Hittenkédse & Fruchtbecher 3 Becher (510gq)
1 Becher (170g)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Apfel


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/318_0.5-145_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-229_1.0?from_pdf=true

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Gerdstete Tomaten
2 Tomate(n) - 119 kcal @ 29 Protein

g Ergibt 2 Tomate(n)

| Tomaten
B 2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (182g)
- Ol

2 7TL (mL)

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
8 0z - 558 kcal @ 529 Protein @ 35g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Ergibt 8 oz

Hihnchenschenkel, mit Knochen
. und Haut, roh
I 1/2 Ibs (2279)
Salz
1 Prise (19)
Thymian, getrocknet
4 Prise, gemahlen (19)
Honig
1/2 EL (11g)
brauner Delikatesssenf
3/4 EL (119)

Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

99 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

i Apfel
Apfel 3 mittel (Durchm. 3") (5469)

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Lange nach

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

. 30—35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen.

. Honig, Senf, Thymian und

Salz in einer mittelgroBen
Schussel verquirlen. Die
Hahnchenschenkel
hinzufigen und damit
bestreichen.

. Die Hahnchenschenkel auf

ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen.

. Hahnchen 40-45 Minuten

résten, bis es durchgegart
ist. Vor dem Servieren 4—6
Minuten ruhen lassen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.0-395_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Griinkohlsalat
1 1/2 Tasse - 83 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

g _,‘;" — Ly N ~ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

- Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 3 Tasse, gehackt (1209)
s 1 1/2 Tasse, gehackt (609)

1. Grinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und servieren.

Schwein-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
554 kcal @ 669 Protein @ 149 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schweinefilet, roh, in

Schweinefilet, roh, in mundgerechte Wiirfel
mundgerechte Wiirfel geschnitten geschnitten

10 oz (2849) 1 1/4 Ibs (5679)

SuBkartoffeln, in mundgerechte SuBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten Wiirfel geschnitten

5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang 1 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(1759) (3509)

Olivenol Olivendl

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

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (0g) 1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz Salz

1/4 TL (1g) 1/2 TL (39)

Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli

3/8 Packung (118g) 5/6 Packung (2379)

Paprika Paprika

1/4 TL (Og) 1/2 TL (1g)

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

2. In einer kleinen Schissel Salz, Pfeffer, Paprika und die Hélfte des Olivendls vermischen.

3. Die SiuBkartoffeln mit der Mischung bedecken.

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

5. Wéhrenddessen das restliche Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Das
Schweinefleisch hinzufigen und 6—10 Minuten braten, bis es gar ist; dabei haufig umrihren.
Beiseitestellen.

6. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

7. Wenn alles fertig ist, Schweinefleisch, Brokkoli und SiiBkartoffeln zusammengeben; umrihren (oder
separat servieren — wie du magst!). Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59895_3.0-604_1.667?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Tomaten-Gurken-Salat
141 kcal @ 3g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Tomaten, in diilnne Scheiben
geschnitten
1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Salatdressing
2 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben
 geschnitten

1/2 klein (359)

Hahnchen-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
477 kcal @ 499 Protein @ 13g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

SiBkartoffeln, in mundgerechte
. Wirfel geschnitten
5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1759)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten
6 2/3 0z (1879)
Paprika
1/2TL (1g)
Olivenol
1/2 EL (mL)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz
1/2 TL (39)
Gefrorener Brokkoli
3/8 Packung (118g)

1. Zutaten in einer Schiissel
vermengen und servieren.

1. Ofen auf 425 F (220 C)
vorheizen.

2. In einer kleinen Schiissel
Olivendl, Salz, Pfeffer und
Paprika vermischen.

3. Die Halfte der Mischung
verwenden, um die
SiuBkartoffeln zu
bedecken.

4. Die SuBkartoffeln
gleichméBig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

5. Wéahrenddessen die
verbleibende
Gewdlrzmischung
verwenden, um das
Hahnchen zu marinieren.
Das Hahnchen auf ein
separates Backblech legen
und zusammen mit den
SiuBkartoffeln in den Ofen
geben. Das Hahnchen 12—
15 Minuten oder bis es gar
ist backen.

6. Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseitestellen.

7. Wenn alles fertig ist,
Hahnchen, Brokkoli und
SiuBkartoffeln
zusammengeben;
umrlhren (oder separat
servieren — wie du magst!).
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_2.0-603_1.667?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Gemischter Salat
182 kcal @ 6g Protein

69 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/6 mittel (=6,4 cm &) (219)
Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
3/4 Kklein (ca. 14 cm lang) (389)

& Gurke, in Scheiben geschnitten oder
= gewirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)
Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 Kklein, ganz (@ =6,0 cm) (689)
Roémersalat, geraspelt

3/4 Herzen (3759)

Kése-Ravioli
544 kcal @ 22g Protein @ 149 Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

- ] tiefgekiihlte Kaseravioli
. . .' 1/2 Ibs (227g)
_ — Pasta-Sauce

1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

. Zutaten in einer Schussel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

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

. Die Ravioli gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Pastasauce servieren

und genieBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/123_1.5-98_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (23g)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (929)
Roémersalat, grob gehackt

3/4 Herzen (375q)

Salatdressing

1 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben
geschnitten

3/4 mittel (469)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (& =~6,0 cm)
(1859)

Roémersalat, grob gehackt

1 1/2 Herzen (7509)
Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

1. In einer groBen Schussel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren daribergeben.

Ranch-Hahnchen

8 Unze(n) - 461 kcal @ 51g Protein @ 269 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Gl Translation missing:

de.for_single_meal

Ranch-Dressing-Mix

1/4 Péackchen (ca. 28 g) (79)

ol

& 1/2EL (mL)

Héahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Ranch-Dressing

2 EL (mL)

1. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.
2. Ol gleichmaBig Giber das Hahnchen verteilen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ranch-Dressing-Mix

1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

ol

1 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 lbs (4489)

Ranch-Dressing

4 EL (mL)

3. Ranch-Gewdrzmischung Uber alle Seiten des Hahnchens streuen und andriicken, bis das Hadhnchen

vollstéandig bedeckt ist.

4. Hahnchen in eine Auflaufform legen und 35—40 Minuten garen oder bis das Hahnchen vollstandig

durchgegart ist.
5. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.5-3444_1.0?from_pdf=true

