STRONGR

Meal Plan - 2200-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan EASTR
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 2187 kcal @ 143g Protein (26%) @ 979 Fett (40%) @ 148g Kohlenhydrate (27%) @ 379 Ballaststoffe (7%)
Fruhstick Mittagessen
425 kcal, 33g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 775 kcal, 38g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 40g Fett
& . ) Proteinreicher griechischer Joghurt Klementine
o8 ‘/‘}1 Behalter- 206 kcal e 3 Klementine(n)- 117 kcal
— 4
¥ "™ Gekochte Eier i Avocado- und Speck-Eiersalat-Sandwich
@%‘2 Ei(s)- 139 kcal 2% O 657 kcal
S\ ,
- Karotten und Hummus
M 82 kcal
Snacks Abendessen
270 kcal, 139 EiweiB3, 38g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 720 kcal, 599 EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

#gaf™ Ranch-Hahnchen
=t << 2 8 Unze(n)- 461 kcal

2 Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
¥ 161 kcal

— fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

A Gebackene Pommes
e ” 97 kcal




Day

2 2152 kcal @ 141g Protein (26%) @ 949 Fett (39%) @ 149g Kohlenhydrate (28%) @ 369 Ballaststoffe (7%)

Frahstick
425 kcal, 33g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
Proteinreicher griechischer Joghurt

%/}1 Behaélter- 206 kcal

=D Gekochte Eier

4% 2 Ei(s)- 139 kcal

- Karotten und Hummus
#\ 82 kcal

Snacks
270 kcal, 13g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Birne

{*S
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

L

Day

Mittagessen
775 kcal, 38g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Klementine
e 3 Klementine(n)- 117 kcal

i Avocado- und Speck-Eiersalat-Sandwich
. 657 kcal

Abendessen
685 kcal, 57g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

Linsen
231 kcal

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkése-Fillung
@ 1 Schenkel- 452 kcal

3 2244 kcal @ 1489 Protein (26%) @ 729 Fett (29%) @ 204g Kohlenhydrate (36%) @ 479 Ballaststoffe (8%)

FrOhstick
320 kcal, 14g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Gerostete Erdnlisse
1/6 Tasse(n)- 173 kcal

& Hummus-Toast
_» 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Snacks
325 kcal, 8g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

| Karotten mit Ranch-Dip
173 kcal

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

= Milch
| 3/4 Tasse(n)- 112 keal

Mittagessen
845 kcal, 249 Eiweil3, 121g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

= Fruchtsaft
l 1 Tasse- 115 kcal

Mit Kichererbsen geflllte SiiBkartoffel
"+ 1 1/2 SuBkartoffel(n)- 733 kcal

Abendessen
755 keal, 102g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

o Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/& 13 1/3 0z- 494 kcal

Linsen
260 kcal




Day
4

Fruhstick
320 kcal, 14g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Gerostete Erdniisse

8% 1/6 Tasse(n)- 173 keal

& Hummus-Toast
v 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Snacks
325 kcal, 8g Eiweil3, 25¢g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

3 Karotten mit Ranch-Dip
173 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

" Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

Day
5

Frihstick
420 kcal, 23g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Gemuse-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se)- 155 kcal

e Cerostete Erdnisse
@3‘& 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Snacks
325 kcal, 8g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

) Karotten mit Ranch-Dip
173 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

‘ Milch
3/4 Tasse(n)- 112 keal

2244 kcal @ 148g Protein (26%) @ 729 Fett (29%) @ 204g Kohlenhydrate (36%) @ 479 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
845 kcal, 249 Eiweil3, 121g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

- Fruchtsaft
‘!\ 1 Tasse- 115 kcal

Mit Kichererbsen geflillte StiBkartoffel
& 1 12 suskartoffel(n)- 733 keal

Abendessen
755 kcal, 102g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 13 1/3 0z- 494 kcal

Linsen
260 kcal

2233 kcal @ 1549 Protein (28%) @ 105g Fett (42%) @ 141g Kohlenhydrate (25%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
745 kcal, 749 EiweiB3, 39g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

® Hahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal

Einfach angebratener Spinat

@ 199 kcal

Linsen
s> 231 kcal
Abendessen

740 kcal, 499 EiweiB3, 599 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfaches Knoblauchbrot
J 1 Scheibe(n)- 115 kcal




Day :
6 2160 kcal @ 1529 Protein (28%)

Frahstick
420 kcal, 23g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

‘ Toast mit Butter
5y 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Gemise-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se)- 155 kcal

Gerostete Erdnlisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Snacks
230 kcal, 199 EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

-, Naturjoghurt
1 1/2 Tasse- 232 kcal

Day .
7 2160 kcal @ 1529 Protein (28%)

FrOhstick
420 kcal, 23g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Gemuse-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se)- 155 kcal

... Ger0stete Erdniisse
BE L 1/6 Tasse(n)- 153 keal

Snacks
230 kcal, 199 EiweiB3, 269 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

~, Naturjoghurt
1 1/2 Tasse- 232 kcal

1049 Fett (43%) @ 125g Kohlenhydrate (23%) @ 29g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
745 kcal, 52g Eiwei3, 499 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

PR Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich

Peded | 1 1/2 Sandwich(es)- 524 kcal
S 2

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

Abendessen
760 kcal, 589 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

¥ Gerosteter Blumenkohl
@ 231 keal

. Mit Mandeln paniertes Tilapia

W =

A 7 1/2 0z- 529 kcal

1049 Fett (43%) @ 125g Kohlenhydrate (23%) @ 299 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
745 kcal, 52g Eiwei3, 49g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

; v‘b» Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
}1 1/2 Sandwich(es)- 524 kcal

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

Abendessen
760 kcal, 589 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

i~ < Gerosteter Blumenkohl
' 231 kcal

. Mit Mandeln paniertes Tilapia
¥ 7/ 1/2 0z- 529 kcal




Einkaufsliste

Andere

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

Ranch-Dressing-Mix
1/4 Packchen (ca. 28 g) (79)

Kakao-Nibs
2 TL (79)

Balsamico-Glasur
11/2 EL (mL)

Alfredo-SolR3e
6 EL (909)

Italienische Gewlrzmischung
2 Prise (19)

Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Fette und Ole

D 2 1/2 oz (mL)

D Ranch-Dressing
1/2 Tasse (mL)
[]

Olivendl
1/4 Tasse (mL)
[]

Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Geflugelprodukte

[]
L]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 2/3 Ibs (1198q)

Hluhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 Keule (je ca. 170 g) (1709)

Gemiise und Gemiseprodukte

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

Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/8 Packung (=285 g) (1079)

Kartoffeln
1/4 grof3 (Durchm. 3—4,25") (929)

Babykarotten
52 mittel (5209)

SiBkartoffeln
3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

Schalotten
1 1/2 Nelke(n) (859)

frischer Spinat
9 1/2 Tasse(n) (2859)

Knoblauch
1 Zehe (39)

Zwiebel
3/4 klein (539)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

]
[]
]
[]
]

Klementinen
9 Frucht (6669)

Avocados
1 Avocado(s) (2019)

Himbeeren
16 Himbeeren (309)

Birnen
2 mittel (356Q)

Fruchtsaft
16 fl oz (mL)

Milch- und Eierprodukte

]
]
]
]
L]
[]

Ei(er)
16 grof3 (8009)

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
4 Becher (je ca. 150 g) (6009)

Blauschimmelkéase
1/2 0z (149)

Vollmilch
2 1/4 Tasse(n) (mL)

Butter
4 TL (189)

Naturjoghurt (fettarm)
3 Tasse (7359)

Backwaren

]

Brot
18 0z (5129)

Schweinefleischprodukte

]

Bacon
4 Scheibe(n) (409)

Getranke

]
[]

Proteinpulver
2 EL (129)

Wasser
5 2/3 Tasse(n) (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

[]
]

Hummus
1 Tasse (2259)

Linsen, roh
1 1/2 Tasse (2729)



Paprika gerostete Erdniisse
[] 1 1/2 klein (111g) |:|14EL (1289)

|:| Tomaten D Kichererbsen, konserviert
6 Scheibe(n), dick/grofB (ca. 1,3 cm dick) (1629 1 1/2 Dose (6729)
|:| Blumenkohl

2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309) Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
2 1/4 oz (649)

|:| Salz D Allzweckmenhl

Gewlrze und Krauter

1/3 0z (99) 3/8 Tasse(n) (529)
] schwarzer Pfeffer
173 TL, gemahlen (19) Fisch- und Schalentierprodukte
|:| Knoblauchpulver
1/4 oz (6Q) D Lachs
] Paprika 6 0z (170g)
1 Prise (09) ] Tilapia, roh
] Thymian, getrocknet 15 0z (4209)
1g9(19)
] Zitronenpfeffer Wiirste und Aufschnitt
5TL (129)

D Putenaufschnitt
3/4 Ibs (340q9)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 50z (1399q)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinreicher griechischer Joghurt
1 Behélter - 206 kcal @ 179 Protein @ 6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. "“ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal Kakao-Nibs
) . Kakao-Nibs 2TL (79)
= 17TL (3g) Himbeeren
. 4B ' Himbeeren 16 Himbeeren (30g)
[ | 8 Himbeeren (15g) Proteinpulver
f . Proteinpulver 2 EL (129)
1 EL (69) fettarmer aromatisierter
j" fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Griechischen Joghurt und Proteinpulver glatt verriihren. Mit zerdriickten Himbeeren und Kakao-Nibs
(optional) garnieren. Servieren.

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

e - mr‘k’ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
. .
de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (2009)
2 groB3 (1009)

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 fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

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

Karotten und Hummus
82 kcal @ 3g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19147_1.0-228_1.0-301_1.0?from_pdf=true

Friihstlck 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Erdnlsse
1/6 Tasse(n) - 173 kcal @ 79 Protein

b

{

Translation missing:

de.for_single_meal

Babykarotten
8 mittel (809)
Hummus

2 EL (30g)

1. Karotten mit Hummus servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Babykarotten
16 mittel (1609)
Hummus

4 EL (609)

149 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:

de.for_single_meal

gerostete Erdniisse

3 EL (27g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerOstete Erdniisse
6 EL (559)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Hummus-Toast

1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 79 Protein

59 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:

de.for_single_meal

Hummus
2 1/2 EL (389)
Brot

) 1 Scheibe (32g)

. (Optional) Brot toasten.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hummus

5 EL (759)

Brot

2 Scheibe (649)

2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_0.75-5294_1.0?from_pdf=true

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

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter

Butter 1 EL (149)

1 TL (59) Brot

Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329)

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

Gemuse-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se) - 155 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zwiebel, gewiirfelt
Zwiebel, gewiirfelt 3/4 klein (539)

1/4 klein (189g) Paprika, gehackt
Paprika, gehackt 1 1/2 klein (111g)

1/2 klein (379) Ei(er)

Ei(er) 6 groB3 (3009)

2 groB3 (1009)

1. Fette ein 16 0z Einmachglas ein und gib Paprika, Zwiebel und Eier hinein. (Wenn du mehrere Glaser
vorbereitest, verteile die Zutaten gleichmaBig auf die Glaser)

2. VerschlieBe den Deckel und schittle, bis alles gut vermischt ist.

3. Deckel entfernen und im Mikrowellenherd bei niedriger Leistung 4 Minuten garen, dabei genau
beobachten, da Eier beim Garen aufgehen.

4. Entnehmen, mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen und servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Du kannst das Gemise vorbereiten und in die Einmachglaser geben zusammen mit
2 gespulten, unaufgebrochenen Eiern pro Glas. Deckel aufsetzen und im Kihlschrank lagern. Beim
Servieren Eier aufschlagen und ab Schritt zwei fortfahren.

Gerdstete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_1.0-7003_1.0-144_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 1/2 Tasse (739)
2 2/3 EL (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Klementine
3 Klementine(n) - 117 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—Single_| Klementinen

Klementinen 6 Frucht (444q)
3 Frucht (2229)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado- und Speck-Eiersalat-Sandwich
657 kcal @ 369 Protein @ 39g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_3.0-434_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
3 grofB (1509)

Brot

2 Scheibe (649)
Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
Bacon

2 Scheibe(n) (209)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Salz

2 Prise (29)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
6 groB (3009)

Brot

4 Scheibe (1289)
Avocados

1 Avocado(s) (2019)
Bacon

4 Scheibe(n) (409)
Knoblauchpulver
2 TL (69)

Salz

4 Prise (39)

1. Verwenden Sie gekaufte hartgekochte Eier oder kochen Sie eigene und lassen Sie sie im Kihlschrank

abkthlen.

2. Braten Sie den Speck nach Packungsanweisung. Beiseitelegen.

w

gut vermischt ist.

Servieren.

S -

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein

Speck zerbréseln und dazugeben. Vermischen.
Eiersalat zwischen zwei Brotscheiben geben, sodass ein Sandwich entsteht.

Translation missing:
de.for_single_meal

Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

Mit Kichererbsen geflllte StBkartoffel

1 1/2 SuBkartoffel(n) - 733 kcal @ 23g Protein

Eier, Avocado, Salz und Knoblauch in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel zerdriicken, bis alles

(Hinweis: Reste des Eiersalats kénnen ein oder zwei Tage im Kihlschrank aufoewahrt werden)

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
16 fl 0z (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

179 Fett @ 969 Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.0-177550_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose (3369)
SuBkartoffeln, der Lédnge nach
halbiert

1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(315g)

Balsamico-Glasur

3/4 EL (mL)

ol

3/4 EL (mL)

Schalotten, gehackt

3/4 Nelke(n) (439)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 1/2 Dose (6729)
SiBkartoffeln, der Lédnge nach
halbiert

3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (6309)
Balsamico-Glasur

1 1/2 EL (mL)

ol

1 1/2 EL (mL)

Schalotten, gehackt

1 1/2 Nelke(n) (859)

1. Den Ofen auf 220 °C (425 °F) vorheizen.\\nEin paar Tropfen Ol auf die StiBkartoffelhalften reiben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die StBkartoffeln mit der Schnittseite nach unten auf eine Halfte eines
Backblechs legen. 20 Minuten im Ofen résten.\r\nIn einer kleinen Schissel Kichererbsen und Schalotte
mit dem restlichen Ol vermischen und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.\\nDas Backblech aus dem
Ofen nehmen und die Kichererbsenmischung auf die andere Halfte der Pfanne geben. Weitere 18—-20
Minuten rdsten, bis die StBkartoffel zart ist und die Schalotten beginnen, zu braunen.\r\nDie SiuBkartoffel
auf einen Teller legen und das Innere in der Schale vorsichtig zerdriicken. Eine Mulde in das
zerstampfte StBkartoffelfleisch driicken und mit der Kichererbsenmischung fillen.\r\nMit Balsamico-

Glasur betraufeln und servieren.

Mittagessen 3 (£

An Tag 5 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z - 316 kcal @ 51g Protein

m Ergibt 8 oz

'~ ltalienische Gewiirzmischung
2 Prise (19)

(o]

1TL (mL)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Knochen, roh
1/2 Ibs (2279)

Einfach angebratener Spinat

k. Hahnchenbrust, ohne Haut und

129 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1. In einem verschlieBbaren
Beutel Hahnchen,
Balsamico-Vinaigrette und
italienische Gewlirze
geben. Hahnchen
mindestens 10 Minuten
oder bis zu Uber Nacht im
Kihlschrank marinieren
lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hdhnchen 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_1.0-326_2.0-20629_1.333?from_pdf=true

199 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39)

frischer Spinat

8 Tasse(n) (240q)
Olivenol

1 EL (mL)

Salz

2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Salz

2/3 Prise (0g)

Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64Q)

. Ol bei mittlerer Hitze in

einer Pfanne erhitzen.

. Knoblauch hinzufligen und

ein bis zwei Minuten
sautieren, bis er duftet.

. Bei hoher Hitze Spinat,

Salz und Pfeffer
hinzufugen und schnell
umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

. Servieren.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit 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
abgieBen. Servieren.



Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich

8 Translation missing:
il[i de.for_single_meal

(o]

- 3/8 TL (mL)

Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)
Tomaten

3 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
dick) (81g)

Hummus

3 EL (459)

Brot

3 Scheibe(n) (969)
Putenaufschnitt

6 0z (1709)

1 1/2 Sandwich(es) - 524 kcal @ 45g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:
(o]

1/4 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)
Tomaten

6 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
dick) (1629)

Hummus

6 EL (909)

Brot

6 Scheibe(n) (1929)
Putenaufschnitt

3/4 Ibs (3409)

1. Sandwich zusammenstellen, indem Sie den Truthahn, die Tomaten und das gemischte Griinzeug auf die
untere Brotscheibe schichten. Die Tomaten und das Griinzeug mit etwas Ol betraufeln und mit etwas

Salz und Pfeffer wirzen.

2. Die Hummus auf die obere Brotscheibe streichen, das Sandwich zusammensetzen und servieren.

Gerostete Mandeln

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

189 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
4 EL, ganz (369)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/35682_1.5-145_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal .
_single_ Birnen

Birnen 2 mittel (3569)
1 mittel (1789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt

1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fettarmer aromatisierter

griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Karotten mit Ranch-Dip

173 kcal @ 1g Protein @ 149 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

8 Translation missing:
. de.for_single_meal

Far alle 3 Mahlzeiten:

Babykarotten
36 mittel (3609)
Ranch-Dressing
6 EL (mL)

Babykarotten

12 mittel (120g9)
Ranch-Dressing
2 EL (mL)

1. Karotten in diinne Streifen schneiden. Mit Ranch-Dip zum Eintunken servieren.

Klementine


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/140_1.0-154_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/684_1.0-143_1.0-227_0.75?from_pdf=true

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 19 Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single meal .
-Single_| Klementinen

Klementinen 3 Frucht (2229)
1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
; Vollimilch 2 1/4 Tasse(n) (mL)
| 3/4 Tasse(n) (mL)
f‘.
|
| T—
[ j—
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen
Naturjoghurt
1 1/2 Tasse - 232 kcal @ 19g Protein @ 69 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

\ Naturjoghurt (fettarm)
Naturjoghurt (fettarm) 3 Tasse (7359)
1 1/2 Tasse (3689)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/167_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Ranch-Hahnchen
8 Unze(n) - 461 kcal @ 51g Protein @ 269 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

S A4

Ergibt 8 Unze(n)

Ranch-Dressing-Mix 1
1/4 Packchen (ca. 28 g) (79)

ol

1/2 EL (mL)

. Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh 3.
1/2 Ibs (224q)

Ranch-Dressing

2 EL (mL)

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
161 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

' Olivenol 1.
1 TL (mL)

Lima-Bohnen, tiefgefroren 2
3/8 Packung (=285 g) (1079)

Salz

1 1/2 Prise (19)

. schwarzer Pfeffer

3/4 Prise, gemahlen (09g)

Gebackene Pommes
97 kcal @ 2g Protein @ 49 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Ofen auf 350 F (180 C)

vorheizen.

Ol gleichméBig Uiber das
Hahnchen verteilen.

Ranch-Gewtirzmischung
Uber alle Seiten des
Hahnchens streuen und
andriicken, bis das
Hahnchen vollstandig
bedeckt ist.

Hahnchen in eine
Auflaufform legen und 35—
40 Minuten garen oder bis
das Hahnchen vollsténdig
durchgegart ist.

Mit einer Seite Ranch-
Dressing servieren.

Limabohnen geman
Packungsangabe kochen.

. Nach dem Abtropfen

Olivendl, Salz und Pfeffer
hinzufigen; umrihren, bis
sich (Butter) geschmolzen
hat.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3444_1.0-385_1.5-59599_0.5?from_pdf=true

ol

1/4 EL (mL)

Kartoffeln

1/4 grof3 (Durchm. 3—4,25") (929)

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Linsen

231 kcal @ 169 Protein @ 1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Salz
2/3 Prise (0g)
Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64Q)

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fullung

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzigig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaBig
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15 Minuten

résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10-15
Minuten roésten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kénnen variieren.
Nach Mdglichkeit 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
abgieBen. Servieren.

1 Schenkel - 452 kcal @ 41g Protein @ 32g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.333-569_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 3 und Tag 4 essen

Ergibt 1 Schenkel

Paprika

1 Prise (0g)

Olivenol

3/8 TL (mL)

Thymian, getrocknet

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Blauschimmelkase

1/2 oz (149)
Hihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 Keule (je ca. 170 g) (1709)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

13 1/3 0z - 494 kcal @ 859 Protein

169 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Blauschimmelkase und

Thymian in einer kleinen
Schissel vermengen.

. Die Haut des Hahnchens

I6sen und die
Késemischung vorsichtig
unter die Haut streichen,
dabei darauf achten, die
Haut nicht einzurei3en. Die
Haut leicht massieren,
damit sich die Mischung
gleichméBig verteilt.

. Paprika rundherum auf das

Hahnchen streuen.

. Das Ol in einer Bratpfanne

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Das Hahnchen mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne legen und 5
Minuten braten. Wenden
und weitere 5—7 Minuten
braten, bis die
Kerntemperatur 165 F (75
C) erreicht. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_1.667-20629_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Zitronenpfeffer
Zitronenpfeffer 5TL (129g)
2 1/2TL (69) Olivendl
Olivendl 21/2TL (mL)
11/4TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 2/3 Ibs (7479)

13 1/3 0z (3739)

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

2. AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rdnder 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).

9. UNTER DEM GRILL/GRILLEN
10. Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.
11. Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

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

w

® N o oA

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (19) Wasser
Wasser 3 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 3/4 Tasse (1449)

6 EL (72g)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz_(_e erhitzen. Zum Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgief3en. Servieren.



Abendessen 4 [4

An Tag 5 essen

Einfaches Knoblauchbrot
1 Scheibe(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Scheibe(n)

Knob!auchpulver 1. Butter auf das Brot
1/2 Prise (0g) streichen, etwas
Butter Knoblauchpulver

1 TL (59)

dariberstreuen und im
Toasterofen résten, bis
das Brot goldbraun ist.

Brot
1 Scheibe (329)

Lachs Alfredo Pasta
627 kcal @ 459 Protein @ 279 Fett @ 479 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

™ ' P ungekochte trockene Pasta 1. Ofen auf 350°F (180°C)

2 1/4 oz (649) vorheizen.
Alfredo-SoBe 2 Pasta nach

6 EL (90g) .
fl‘ischergSpinat Packungsanweisung

1 1/2 Tasse(n) (459) kochen. Beiseitestellen.

Lachs 3. Lachs mit der Hautseite

6 0z (1709) nach unten auf ein
Backblech legen und mit
etwas Salz und Pfeffer
wirzen. 14—16 Minuten
backen, bis das Lachsfilet
auseinanderfallt.

4. In der Zwischenzeit
Alfredo-Sauce in einem
Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sie zu kdcheln
beginnt. Spinat dazugeben
und umrihren. 1-2
Minuten kochen, bis der
Spinat zusammengefallen
ist.

5. Den Lachs aus dem Ofen
nehmen und, wenn er kihl
genug zum Anfassen ist, in
groBBe Stiicke zerteilen.

6. Pasta auf einen Teller
geben und die Alfredo-
Sauce dartber gieBen. Mit
Lachs und etwas Pfeffer
toppen. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/133_0.5-51049_0.75?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdsteter Blumenkohl
231 kcal @ 7g Protein @ 159 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Blumenkohl, in Réschen zerteilt
1 Kopf klein (Durchm. 4") (2659)
Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (19)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Blumenkohl, in Réschen zerteilt
2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309)
Thymian, getrocknet

1 TL, Blatter (1g)

ol

o]l 2 EL (mL)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Die Blumenkohlrdschen mit Ol vermengen. Mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 20—
25 Minuten rdsten, bis sie goldbraun sind. Servieren.

Mit Mandeln paniertes Tilapia
7 1/2 0z - 529 kcal @ 51g Protein @ 259 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tilapia, roh

Tilapia, roh 15 0z (4209)

1/2 Ibs (210g) Mandeln

Mandeln 10 EL, in Streifen (689)
5 EL, in Streifen (349q) Olivenol

Olivenél 11/4 EL (mL)

2TL (mL) Salz

Salz 1/3 TL (19)

1 1/4 Prise (19) Allzweckmehl
Allzweckmehl 3/8 Tasse(n) (529)

1/6 Tasse(n) (269)

1. Die Halfte der Mandeln mit dem Mehl in einer flachen Schiissel vermengen.
2. Fisch mit Salz wiirzen und in der Mehl-Mandel-Mischung wenden.

3. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Fisch etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis er
goldbraun ist. Auf einen Teller geben.

4. Die restlichen Mandeln in die Pfanne geben und unter Riihren etwa eine Minute rdsten, bis sie
aromatisch sind.

5. Mandeln Uber den Fisch streuen.
6. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59892_2.0-345_1.25?from_pdf=true

