Meal Plan - 2300-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan ETEOSN? RR

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

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

erstellen

Day 1 2287 kcal @ 203g Protein (35%)

Frahsttck
395 kcal, 239 Eiwei3, 46g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Grilinkohl und Eier
95 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
E /1 Becher- 131 keal

Snacks
375 kcal, 289 Eiwei3, 52g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

=3 Griiner Proteinishake
261 kcal

{ Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

Day 2 2345 kcal @ 175g Protein (30%)

Frahsttck
395 kcal, 239 Eiwei3, 46g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

' Grilinkohl und Eier
" 95 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
h‘" /1 Becher- 131 kcal
2 »
Snacks
375 kcal, 289 Eiweif3, 52g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

=3 Griiner Proteinishake
261 kcal

{ Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

779 Fett (30%) @ 169g Kohlenhydrate (30%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
740 kcal, 74g EiweiB3, 56g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

&N\ Hahnchen-Shawarma-Bowl
/ 10 oz Hahnchen- 541 kcal

= Fruchtsaft
—k 1 3/4 Tasse- 201 kcal

Abendessen
775 keal, 76g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

I SlBkartoffelpommes
4 88 kcal

Einfaches Putenhack
8 13 1/3 0z- 625 keal

M Gerostete Tomaten
w1 Tomate(n)- 60 kcal

58¢ Fett (22%) @ 252g Kohlenhydrate (43%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
740 kcal, 74g Eiwei3, 56g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

\ Hahnchen-Shawarma-Bowl
) 10 oz H&hnchen- 541 kcal

= Fruchtsaft
_i!\ 1 3/4 Tasse- 201 kcal

Abendessen
830 kcal, 48¢g EiweiB3, 98g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

» WeiBer Reis
© - 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

3 . Rindfleisch-Burrito

S 1 Burito(s) - 668 koal

)



Day 3 2359 keal @ 1609 Protein (27%) @ 649 Fett (24%) @ 231g Kohlenhydrate (39%) @ 549 Ballaststoffe (9%)

Fruhstick
395 kcal, 23g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

. Grilinkohl und Eier
¥ 95 kcal
—

- Orange
ﬂ 2 Orange(n)- 170 keal
. . l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
Q @ é1 Becher- 131 kcal

>

Snacks
375 kcal, 28g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Grliner Proteinishake
261 kcal

{ Banane
...~ 1Banane(n)- 117 kcal

Mittagessen
780 keal, 50g Eiweif3, 87g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

%, lq¢ Huttenkdse & Fruchtbecher
G g 42 Becher- 261 kcal
»
v Truthahn-Avocado-Bagel-Sandwich
- 1/2 Sandwich(es)- 350 kcal
: Orange
ﬁ 2 Orange(n)- 170 kcal

Abendessen
805 kcal, 59g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

3 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

B¢ Einfacher Kichererbsensalat
2l 350 keal

Day 4 2331 kcal @ 161g Protein (28%) @ 989 Fett (38%) @ 161g Kohlenhydrate (28%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Fruhstick
415 kcal, 30g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

‘ &=

; 177 keal

k,% Einfache Ruhreier

&
ﬁ 3 Ei(en)- 238 keal

Snacks
330 kcal, 23g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
. 1/2 Bagel(s)- 120 kcal

‘ “» Gekochte Eier
5‘% 3 Ei(s)- 208 keal

Mittagessen
780 kcal, 50g Eiwei3, 87g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

ot >N Wiirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta ¢ Huttenkase & Fruchtbecher

3 42 Becher- 261 kcal

Truthahn-Avocado-Bagel-Sandwich
1/2 Sandwich(es)- 350 kcal

/

- Orange
@ 2 Orange(n)- 170 keal

Abendessen
805 kcal, 599 Eiwei3, 46g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

2/ Geflillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

2 Einfacher Kichererbsensalat
» il 350 kcal




Day 5 2274 kcal @ 1629 Protein (29%) @ 1289 Fett (51%) @ 91g Kohlenhydrate (16%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Fruhstick
415 kcal, 30g Eiwei3, 9g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

—
F’s’"; 177 keal

& = Einfache Rlhreier
@ 3 Ei(er)- 238 keal
Snacks

330 kcal, 23g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
. 1/2 Bagel(s)- 120 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier

> 3 Ei(s)- 208 kcal
\\,/

e Wirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta

Mittagessen
775 keal, 299 Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Truthahn-Wrap mit Frischkdse und Avocado
(s)- 773 kcal

Abendessen
755 kcal, 80g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

"i’"‘s’. Tomaten-Avocado-Salat

:;v“,, 313 kcal

e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/& 12 0z- 444 keal

S

Day 6 2267 keal @ 1639 Protein (29%) @ 919 Fett (36%) @ 163g Kohlenhydrate (29%) @ 359 Ballaststoffe (6%)

Frahsttck
365 kcal, 249 Eiwei3, 39g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

& ° Kirbis-Protein-Pfannkuchen
" S 200 kcal

el
( Einfache Spiegeleier
o 2 1 Ei 50 keal
Snacks

300 kcal, 219 Eiwei3, 23g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

BL *. l¢ Huttenkdse & Fruchtbecher
t-t / 1 Becher- 131 kcal

Paprikastreifen und Hummus
§ 170 keal

Mittagessen
745 kcal, 51g Eiweif3, 45g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

M& Gerostete Tomaten
3 Tomate(n)- 179 kcal

(. SuBkartoffelptiree

183 kcal

/|
8- \§ Caesar-Hahnchenbrust
;&" {6 2/3 0z- 383 kcall

Abendessen
855 kcal, 669 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Milch
2 Tasse(n)- 298 kcal

& Wirzige Puten-Kichererbsen-Pfanne
559 kcal



Day 7 2267 kcal @ 163g Protein (29%)

Fruhstick
365 kcal, 24g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

s Klrbis-Protein-Pfannkuchen
200 keal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
300 keal, 21g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

BL *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
b’: /1 Becher- 131 keal

@€ 23] Paprikastreifen und Hummus

. (_‘/ 8 170 kcal

91g Fett (36%) @ 163g Kohlenhydrate (29%) @ 35¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
745 kcal, 51g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

- ) Gerostete Tomaten
e 3 Tomate(n)- 179 kcal

(o SuBkartoffelpliree

183 keal

<
48~ \ Caesar-Hahnchenbrust
ﬁ} 6 2/3 0z- 383 kcal

Abendessen
855 kcal, 66g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

‘ Milch
‘ 2 Tasse(n)- 298 kcal

=

N Virzige Puten-Kichererbsen-Pfanne
¥ N 550 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

Orange
D 15 Orange (2310g9)

D Banane
5 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (5909)

D Fruchtsaft
28 fl oz (mL)

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (4859)

D Limettensaft
1 floz (mL)

Getranke

D Proteinpulver, Vanille
4 Schopfer (je ~80 ml) (124q)

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

Gemiise und Gemiuseprodukte

D frischer Spinat
3 Tasse(n) (909)

SuBkartoffeln
[]

2 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4969)

D Tomaten

10 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (12799)

D Zwiebel
2 mittel (6,4 cm Q) (2389)

D Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

D Rodmersalat
1/8 Kopf (289)

Paprika
D 3 1/2 grof3 (5669)

D frische Petersilie
4 1/2 Stangel (59)

D Sonnengetrocknete Tomaten
1 0z (289)

D Knoblauch
1 1/2 Zehe(n) (59)

Karotten
I:] 1 1/2 grof3 (1089)

D Tomatenptiree (Dose)
3/4 kleine Dose (170g)

Kirbisplree
D 2 EL (319)

Gewlirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
19 (19)

@FASTR

Fette und Ole

I:I Olivendl
1/2 0z (mL)

O3 2 1/2 oz (mL)

D Mayonnaise
1 EL (mL)

] Caesar-Dressing
1/4 Tasse (499)

Geflugelprodukte

I:I Hackfleisch (Pute), roh
11/2 Ibs (718g)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (12749)

Hulsenfrichte und Hilsenfruchtprodukte

Hummus
D 1/2 Ibs (2379)

D Kichererbsen, konserviert
2 1/4 Dose (1008g)

Milch- und Eierprodukte
Feta
I:I 3 0z (859)

Ei(er)
[ 23 mittel (1006g)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3/4 Becher (1239)

] Cheddar
2 EL, geraspelt (14Q)

D Kéase

2 0z (569)
I:I Butter

1/2 EL (79)

|:| Frischkase
2 EL (299)

D Vollmilch
4 Tasse(n) (mL)

Parmesan
D 3 1/3 EL (179)

Andere

D Hittenkdse & Fruchtbecher
9 Becher (15309)

I:I Gemischte Blattsalate
4 EL (89)

Getreide und Teigwaren



Salz
L] 49 (49)
Paprika
L] 1/2 TL (19)

D Knoblauchpulver
1 EL (99)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

] Taco-Gewdirzmischung
1 1/2 EL (139)

] Balsamicoessig
11/2 EL (mL)

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

D Cayennepfeffer
1 Prise (0g)

D Zitronenpfeffer
3/4 EL (59)

D Senf
2 TL oder 1 Packchen (10g)

Chilipulver
L] 1/4 EL (29)

Chiliflocken
D 3 Prise (19)

D gemabhlener Ingwer
3 Prise (19)

] Muskatnuss (gemahlen)
2 Prise (19)

Zimt (gemabhlen)
D 4 Prise (19)

|:| Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)

Rindfleischprodukte

I:l Hackfleisch, 93% mager
5 0z (1429)

Backwaren

D Weizentortillas
4 1/2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (2159)

D Bagel
1 2/3 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (1749)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
6 0z (1739)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (344q)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
[ 11/2 EL (mL)

SuBwaren

I:I Ahornsirup
2 EL (mL)

Frihstlickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 1/2 EL (89)



Recipes

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

Grinkohl und Eier
95 kcal @ 79g Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

> - -

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)
Kale-Blatter

4 EL, gehackt (109)
Ei(er)

1 grof3 (509)

o]

1/2 TL (mL)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

STRONGR
@F ASTR

Far alle 3 Mahlzeiten:

Salz

1 1/2 Prise (19)
Kale-Blatter

3/4 Tasse, gehackt (30g)
Ei(er)

3 groB3 (1509)

(o]

1/2 EL (mL)

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fir besonders feine griine Eier

die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).
3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

4. Die Eimischung hinzufligen und nach gewtnschter Konsistenz garen.

5. Servieren.

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange
2 Orange (3089)

Fiar alle 3 Mahlzeiten:

Orange
6 Orange (9249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Huttenkase & Fruchtbecher

1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/404_0.5-141_2.0-59944_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkase & Fruchtbecher

Hittenkase & Fruchtbecher 3 Becher (5109)
1 Becher (170g)

1. Hittenkdse und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Frihstiick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Wirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta
177 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Thymian, getrocknet

Thymian, getrocknet 1/2 EL, gemahlen (2g)
1/4 EL, gemahlen (1g) Cayennepfeffer
Cayennepfeffer 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) Olivenél

Olivendl 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Feta

Feta 4 EL, zerbrdselt (389)
2 EL, zerbroéselt (199) Sonnengetrocknete Tomaten
Sonnengetrocknete Tomaten 1 0z (289)

1/2 0z (149) Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (100g)

1 grof3 (509)

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

Einfache Ruhreier
3 Ei(er) - 238 kcal @ 199 Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/300_0.5-24386_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)
3 grof3 (1509) (0]
Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL)

1. Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 ist.
3. Eimischung hineingieBen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen mehr
vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.
Frihstiick 3 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen
Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Orange
Orange 2 Orange (3089)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kirbis-Protein-Pfannkuchen
200 kcal @ 179 Protein @ 3g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/141_1.0-670_0.5-59889_0.5?from_pdf=true

— Translation missing:

de.for_single_meal

Proteinpulver, Vanille

1/2 Schépfer (je =80 ml) (169)
Ahornsirup

1 EL (mL)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/4 EL (49)

Muskatnuss (gemahlen)

1 Prise (0g)

Zimt (gemahlen)

2 Prise (19)

Ei(er)

1/2 extra grof3 (289)

Banane

1/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (309)
Kiirbispiiree

1 EL (159)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je 80 ml) (319g)
Ahornsirup

2 EL (mL)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 1/2 EL (89)

Muskatnuss (gemahlen)

2 Prise (19)

Zimt (gemahlen)

4 Prise (19g)

Ei(er)

1 extra grof3 (569)

Banane

1/2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (599)
Kiirbispiiree

2 EL (319)

1. Alle Zutaten (auBer Ahornsirup) in eine Klichenmaschine oder einen Mixer geben und plirieren, bis die
Mischung glatt ist.\r\nEtwas Antihaft-Spray in eine Pfanne geben und bei mittlerer Hitze erhitzen.\r\nF(r
jeden Pfannkuchen etwa 1/4 Tasse Teig in die Pfanne geben. Ca. 2-3 Minuten braten, dann wenden und
die andere Seite weitere etwa 1 Minute garen.\r\nMit Ahornsirup servieren.\r\n\r\nZum Aufbewahren
Uberschussiger Pfannkuchen: Fest in Plastikfolie einwickeln und bis zu 2 Tage im Kuhlschrank
aufbewahren. In der Mikrowelle erneut erwarmen.

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 6g Protein

69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal
(o]

1/4 TL (mL)

Ei(er)

1 groB3 (509)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.
2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen

und servieren.

Fir alle 2 Mahlzeiten:
ol

1/2 TL (mL)

Ei(er)

2 grof3 (1009)



Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hahnchen-Shawarma-Bowl
10 oz Hahnchen - 541 kcal @ 72g Protein @ 219 Fett @ 129 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

DAIRLY ;|

oy Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
P de.for_single_meal

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
Zwiebel, in Scheiben geschnitten 6 2/3 EL, in Scheiben (48g)

3 1/3 EL, in Scheiben (249) Tomaten, in Scheiben geschnitten
Tomaten, in Scheiben geschnitten 1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g9)
10 EL Cherrytomaten (939) Ol

(o] 2 TL (mL)

1 TL (mL) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 2 1/2TL (89g)

11/4 TL (49) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 2 1/2TL (59)

11/4 TL (39) Hummus

Hummus 5 EL (759)

2 1/2 EL (38g) Feta

Feta 5 EL (479)

2 1/2 EL (249) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 1/4 Ibs (5609)

10 0z (280g)

1. Das Hahnchen mit Ol bestreichen und groBziigig mit Kreuzkiimmel und Knoblauchpulver einreiben.

2. Das Hahnchen in eine Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze geben und braten, bis es gar ist, etwa 10
Minuten pro Seite.

3. In der Zwischenzeit Tomaten, Zwiebel und Feta vermengen.
4. Das Hahnchen in Scheiben schneiden und die Bowl mit Hidhnchen, Tomatensalat und Hummus anrichten.

Servieren.
Fruchtsaft
1 3/4 Tasse - 201 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 449 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 28 fl oz (mL)
14 fl 0oz (mL)

e

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24830_1.25-155_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Huttenkase & Fruchtbecher
Hiittenkase & Fruchtbecher 4 Becher (6809)
2 Becher (3409)

1. Hittenkdse und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Truthahn-Avocado-Bagel-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 350 kcal @ 19g Protein @ 16g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, in Scheiben geschnitten

Avocados, in Scheiben geschnitten 1/4 Avocado(s) (509)

1/8 Avocado(s) (259) Bagel

Bagel 1 mittlerer Bagel (& 9-10 cm) (105g)
1/2 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (53g) Kase

Kase 1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)

1/2 Scheibe (je ca. 28 g) (149) Putenaufschnitt

Putenaufschnitt 4 0z (113g)

2 oz (579) Mayonnaise

Mayonnaise 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Gemischte Blattsalate

Gemischte Blattsalate 4 EL (89g)

2 EL (49) Tomaten

Tomaten 2 Scheibe, mittel (0,6 cm dick) (409)

1 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (20g)

1. Das Sandwich nach Belieben zusammenstellen.

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal o
range
Orange 4 Orange (616g9)

2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-586_0.5-141_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 [£

An Tag 5 essen

Truthahn-Wrap mit Frischkase und Avocado
2 Wrap(s) - 773 kcal @ 29¢g Protein

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Tomaten
3 Tomate(n) - 179 kcal @ 29 Protein

Ergibt 2 Wrap(s)

Romersalat

2 Blatt innen (129)
Avocados

4 Scheiben (100g)

Kése

4 EL, gerieben (289)
Putenaufschnitt

4 Scheibe (609)

Senf

2 TL oder 1 Packchen (10g)
Frischkéase

2 EL (299)

Tomaten

6 Scheibe(n), dinn/klein (90g)
Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (989)

# Translation missing:
#¥ de.for_single_meal

& Tomaten

3 klein, ganz (9 ~6,0 cm) (2739)

||

1 EL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer

wurzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

SuBkartoffelplree

183 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

449 Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

1. Frischk&se und Senf auf der

Tortilla verstreichen.

. Zerkleinerten Salat auf der

Tortilla verteilen und in den
Frischkase und Senf driicken.
TUrkenbrustscheiben auf den
Salat legen und mit
geriebenem Kése bestreuen.
Tomaten- und
Avocadoscheiben auf die
Tortilla legen.

. Die Tortilla fest aufrollen und

quer halbieren, dabei leicht
diagonal schneiden.

149 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

6 klein, ganz (J =6,0 cm) (5469)
(o]

2 EL (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/212_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_3.0-27073_1.0-184983_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln
SiBkartoffeln 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

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 StuBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten Abkuhlen
beiseitestellen.

2. Wenn sie kuhl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine Schissel

geben und mit der Rlickseite einer Gabel zu einem glatten Pliree zerdriicken. Mit einer Prise Salz
abschmecken und servieren.

Caesar-Hahnchenbrust
6 2/3 0z - 383 kcal @ 46g Protein @ 229 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

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

; armesan
Parmesan 1/4 Tasse (179)
5TL (89) Caesar-Dressing
Caesar-Dressing 1/4 Tasse (499)
5TL (249) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 13 1/3 0z (3789)

6 2/3 oz (1899)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nCaesar-Dressing in eine Auflaufform gie3en, die gro3 genug ist,
dass das H&ahnchen einlagig hineinpasst.\r\nDas Hahnchen in das Dressing legen und wenden, sodass es
bedeckt ist.\r\n20—25 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgegart ist.\r\nDie Form aus dem Ofen
nehmen, den Grill auf hohe Stufe stellen, das Hahnchen mit Parmesan bestreuen und unter dem Grill 1-2
Minuten gratinieren, bis der K&se geschmolzen und goldbraun ist. Servieren.



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

Grlner Proteinishake
261 kcal @ 279 Protein @ 1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Orange, geschalt, in Scheiben

Orange, geschilt, in Scheiben geschnitten und entkernt
geschnitten und entkernt 3 Orange (4629)

1 Orange (1549) Banane, gefroren

Banane, gefroren 1 1/2 mittel (=17,8—-20,0 cm lang)
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (59g) (1779)

Proteinpulver, Vanille Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 3 Schopfer (je =80 ml) (939)
frischer Spinat frischer Spinat

1 Tasse(n) (309) 3 Tasse(n) (909)

Wasser Wasser

1/4 Tasse(n) (mL) 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswurfel
dazugeben).\r\nGrindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
y de.for_single_meal Banane
1 Banane 3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)

1 mittel (~17.8-20.0 cm lang) (118g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/664_1.0-142_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s) - 120 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

agel
Bagel 1 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (699)
1/2 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (359) Butter
Butter 1/2 EL (79)

1/4 EL (49)

1. Den Bagel nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieBen.

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19¢g Protein @ 149 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

—'_MfE Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)
- Ei(er) 6 groB (300g)
3 groB3 (150q)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten 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 gewlinschte Garstufe erreicht haben.
Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr hartgekochte
Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/42_0.5-228_1.5?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkase & Fruchtbecher

Hiittenkase & Fruchtbecher 2 Becher (3409)
1 Becher (170g)

1. Hittenkdse und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Paprikastreifen und Hummus
170 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

B &F |ranslation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Paprika
Paprika 2 mittel (238g)
1 mittel (1199) Hummus
Hummus 2/3 Tasse (1629)

" 1/3 Tasse (81q)

1. Paprika in Streifen schneiden.
2. Mit Hummus zum Dippen servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-429_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

SuBkartoffelpommes
88 kcal @ 1g Protein @ 29 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

SiiBkartoffeln, geschalt
2 2/3 0z (76Q)
schwarzer Pfeffer

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

| 2/3 Prise (19)

# Paprika

i 2/3 Prise (0g)
Knoblauchpulver

2/3 Prise (09g)

Olivendl

1/2 TL (mL)

Einfaches Putenhack

13 1/3 0z - 625 kcal @ 749 Protein @ 369 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 13 1/3 oz
(o]
1/2 EL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
13 1/3 0z (3789)

Gerostete Tomaten

1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

B8 Ergibt 1 Tomate(n)

. Tomaten
§ 1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (91g)
™ Ol

1 TL (mL)

. Den Ofen auf 200°C (400°F)

vorheizen.

. SuBkartoffeln in Stifte von 1/4

bis 1/2 Zoll Breite und etwa 7—
8 cm Lange schneiden und
mit Ol vermengen.

. Gewdlrze, Salz und Pfeffer in

einer kleinen Schissel
mischen und mit den
SuBkartoffeln vermengen.
GleichméBig auf einem
Backblech verteilen.

. Backen, bis die Unterseite

braun und knusprig ist, etwa
15 Minuten, dann wenden und
die andere Seite weitere ca.
10 Minuten backen, bis auch
diese knusprig ist.

. Servieren.

. Ol'in einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufigen und mit
einem Kochloéffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer und
gewlinschten Gewlrzen
wirzen. Braten, bis sie
gebraunt ist, 7-10 Minuten.

. Servieren.

. Den Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen.

. Tomaten der Lange nach

durc__h den Stiel halbieren und
mit Ol einreiben. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer wirzen.

. 30—-35 Minuten backen, bis sie

weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/259_0.5-118602_3.333-27087_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 essen

WeiBer Reis
3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis 1. (Hinweis: Befolgen Sie die
4 EL (469) Anweisungen auf der
A Wasser Reisverpackung, falls diese
- =N 1/2 Tasse(n) (mL) abweichen)

2. Reis, Wasser und eine Prise
Salz in einen Topf geben und
umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen
bringen. Sobald es kocht, die
Hitze auf niedrig reduzieren,
zudecken und 15—-18 Minuten
kdcheln lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist und
der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und
zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

5. Mit einer Gabel auflockern
und servieren.

Rindfleisch-Burrito
1 Burrito(s) - 668 kcal @ 459 Protein @ 249 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.5-206453_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Burrito(s)

Hackfleisch, 93% mager

5 0z (1429)

Taco-Gewiirzmischung

11/2 EL (139)

Roémersalat

1/3 Tasse, gerieben (169)

Tomaten

1/4 Roma-Tomate (209)
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 EL (18g)

Cheddar

2 EL, geraspelt (149)

Weizentortillas

1 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm) (1179)

. Eine Pfanne bei mittlerer bis

hoher Hitze erhitzen. Das
Hackfleisch hinzufligen und
mit einem Lo6ffel zerteilen, bis
es gebraunt ist, etwa 8—10
Minuten.

. Taco-Gewdirz und einen

kleinen Schuss Wasser
unterriihren, bis alles gut
vermischt ist. Die Hitze
ausschalten.

. Zum Zusammenstellen den

Boden der Tortilla mit dem
Hackfleisch belegen und mit
Roémersalat, Tomaten,
griechischem Joghurt und
geriebenem Cheddar
bestreuen. Den Burrito fest
einrollen und servieren.

. Hinweis zur Vorbereitung:

Zum Vorbereiten im Voraus
das Hackfleisch kochen und
bis zu 3 Tage luftdicht im
Kihlschrank aufbewahren.
Wenn Sie bereit sind, es zu
verwenden, das Fleisch
einfach aufwarmen und vor
dem Einrollen die frischen
Zutaten hinzuftgen.



Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Geflillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 419 Protein @ 249 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

, Zwiebel

1/4 klein (189)
Paprika

1 groB3 (1649)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Limettensaft

1 TL (mL)
Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)

Dosen-Thunfisch, abgetropft

1 Dose (1729g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1/2 klein (359)
Paprika

2 grof3 (3289)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19)
Limettensaft

2TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
2 Dose (3449)

1. In einer kleinen Schiissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz

und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kdnnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fiillen oder die Paprika

halbieren und jede Halfte fullen.

3. Sie kdnnen die geflllte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fur 15 Minuten in den Ofen geben, bis sie

durchgewarmt ist.

Einfacher Kichererbsensalat

350 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
|, 3/8 klein (269)

W Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgesplilt
3/4 Dose (3369)

frische Petersilie, gehackt
2 1/4 Stéangel (29)
Apfelessig

3/4 EL (mL)
Balsamicoessig

3/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

3/4 Tasse Cherrytomaten (1129)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
3/4 klein (539)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)

frische Petersilie, gehackt
4 1/2 Stangel (59)
Apfelessig

1 1/2 EL (mL)
Balsamicoessig

1 1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (224q)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen. Servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/430_1.0-26687_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [4

An Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 49 Protein @ 249 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
e » Tomaten, gewiirfelt
r o 2/3 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (829)
: » schwarzer Pfeffer
<, 1/3 TL, gemahlen (19g)
‘ | Salz
| 1/3TL (29)
Knoblauchpulver
1/3TL (19)
Olivendl
1 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (1349)
Limettensaft
4 TL (mL)
Zwiebel
4 TL, fein gehackt (209)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
12 0z - 444 kcal @ 769 Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. 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,

gewlirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den Zwiebeln
und Limette geben; verriihren,
bis alles bedeckt ist.

. Gekulhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.333-20144_1.5?from_pdf=true

Ergibt 12 0z

Zitronenpfeffer

3/4 EL (59)

Olivendl

1 TL (mL)

| Hahnchenbrust, ohne Haut und
4 Knochen, roh

 3/4 1bs (3360)

10.

11.

12.

. Zuerst die Hahnchenbrust mit

Olivendl und Zitronenpfeffer
einreiben. Wenn auf dem
Herd zubereitet, etwas Ol fiir
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 N&dhe zum
Heizelement ab.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
2 Tasse(n) - 298 kcal @ 15g Protein

o

169 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Woirzige Puten-Kichererbsen-Pfanne
559 kcal @ 50g Protein @ 209 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_2.0-21083_1.5?from_pdf=true

Translation missing:

, de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

' 3/4 Zehe(n) (29)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

" 3/8 Dose (168g)

Karotten, in kurze Stabchen
geschnitten

3/4 grof3 (549)

Zwiebel, gewiirfelt

3/8 mittel (=6,4 cm @) (419)
Paprika

1 1/2 Prise (0g)

Chilipulver

3 Prise (1g)

Chiliflocken

1 1/2 Prise (0g)
gemahlener Ingwer

1 1/2 Prise (0g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 1/2 Prise (0g)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3 EL (539)

Kale-Blatter

6 EL, gehackt (159)
Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)
Tomatenpiiree (Dose)

3/8 kleine Dose (859)
Hackfleisch (Pute), roh

6 0z (1709)

(o]

1/2 TL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (5g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

3/4 Dose (3369)

Karotten, in kurze Stabchen
geschnitten

1 1/2 groB3 (108g)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm Q) (839)
Paprika

3 Prise (19)

Chilipulver

1/4 EL (29)

Chiliflocken

3 Prise (19)

gemahlener Ingwer

3 Prise (1g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
3 Prise (1g)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (1059)

Kale-Blatter

3/4 Tasse, gehackt (30g)
Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Tomatenpiiree (Dose)

3/4 kleine Dose (170g)
Hackfleisch (Pute), roh

3/4 Ibs (340g)

(o]

1 TL (mL)

. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel und Karotten hinzufiigen und 510 Minuten
sautieren, bis sie weich sind. Knoblauch hinzufligen und etwa 1 Minute anbraten, bis es duftet.

. Putenhack hinzufligen und zerkleinern, bis es gebraunt und durchgegart ist.

. Gewdrze und eine groBzugige Prise Salz und Pfeffer einriihren, dann Tomatenpiree und Wasser
hinzufigen und zum Kécheln bringen.

. Kichererbsen und Grunkohl hinzufigen und kochen, bis die Kichererbsen erhitzt sind und der Griinkohl welk

ist, ein paar Minuten.
. Servieren und mit Joghurt toppen.



