Meal Plan - 2800-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan ,S:TiosN? RR

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

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

a
y 2760 kcal @ 206g Protein (30%) @ 1119 Fett (36%) @ 201g Kohlenhydrate (29%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
425 kcal, 20g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 25g Fett 975 kcal, 61g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

fi/ Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

i Fruchtsaft
1 1 Tasse- 115 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁt 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Snacks Abendessen
360 kcal, 22g EiweiB3, 599 netto Kohlenhydrate, 2g Fett 1000 kcal, 104g Eiweif3, 40g netto Kohlenhydrate, 419 Fett

s Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
51/3 0z- 372 kcal

Naan-Brot

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

g"”‘ﬁ?{ Huttenkase & Honig
v+ Y 3/4 Tasse(n)- 187 kcal

L

K

13
J

SuBkartoffelspalten
174 keal
- »



Day

2 2769 kcal @ 1979 Protein (29%)

Frahstick
425 kcal, 20g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

_

= Fruchtsaft
&\ 1 Tasse- 115 kcal

A

Snacks
360 kcal, 22g Eiweil3, 599 netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n)- 111 kcal

"=5%; Hittenk&se & Honig
as 5 3/4 Tasse(n)- 187 kcal

e

1359 Fett (44%) @ 162g Kohlenhydrate (23%) @ 30g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
985 kcal, 53g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

& Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap

#4263 keal

A Einfacher Grunkohlsalat

| '1 Tasse- 55 kcal

Abendessen
1000 kcal, 104g EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

@e ¢ Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
B 76 kcal

R Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

, A |15 0z- 749 kcal
s

SuBkartoffelspalten
174 keal

Da
3 y 2777 kcal @ 189g Protein (27%) @ 138g Fett (45%) @ 165g Kohlenhydrate (24%) @ 30g Ballaststoffe (4%)
Frihstick Mittagessen
455 kcal, 32g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 21g Fett 985 kcal, 53g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 66g Fett
g“‘:ﬁ Hattenkase & Honig %@ - Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
.,K- as X 1/2 Tasse(n)- 125 kcal &9 3 Salat-Wrap(s)- 668 kcal
M B
i Avocado- und Speck-Eiersalat-Sandwich ¢ = Chips und Guacamole
. ¥ 328 kcal )i € 263 kcal
e : Einfacher Griinkohlsalat
_ "1 Tasse- 55 kcal
Snacks Abendessen
395 kcal, 199 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 99 Fett 940 kcal, 869 EiweiB3, 46g netto Kohlenhydrate, 43g Fett
= Fruchtsaft Q Z Héhnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

1 Tasse- 115 kcal

‘l
:'\ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
(V 1282 kceal

)« 449 kcal

Kurbiskerne
183 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher- 310 kcal



Da
y 2762 kcal @ 1979 Protein (28%) @ 1179 Fett (38%) @ 190g Kohlenhydrate (28%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

4
Fruhstick Mittagessen
455 kcal, 32g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 960 kcal, 63g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 469 Fett
g"“ﬁ?ﬁﬁ Huttenkase & Honig 'Y , Avocado-Thunfisch-Sandwich
»k AR “* 1/2 Tasse(n)- 125 kcal % 2 Sandwich(es)- 740 kcal
M T .
i Avocado- und Speck-Eiersalat-Sandwich Gerdstete Mandeln
O 3038 Kcal % 1/4 Tasse(n)- 222 kcal
Snacks Abendessen
395 kcal, 19g Eiweil3, 559 netto Kohlenhydrate, 9g Fett 950 kcal, 83g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 419 Fett
= Fruchtsaft B2 Gerostete Tomaten
\i 1 Tasse- 115 kcal = /e 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal
2 Qumoa und Chia-Joghurt-Parfait ) Cebackene Pommes
“ 1282 kcal ¥ 386 kcal
Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal
Day .
5 2741 kcal @ 1929 Protein (28%) @ 125¢g Fett (41%) @ 179g Kohlenhydrate (26%) @ 33g Ballaststoffe (5%)
Frihstick Mittagessen
455 kcal, 32g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 21g Fett 940 kcal, 58g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

Einfaches Schinken-Kése-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s)- 823 kcall

& 5%, Huttenkése & Honig
A ™ 472 Tasse(n)- 125 keal

L

i Avocado- und Speck-Eiersalat-Sandwich BRE & Tomaten-Avocado-Salat
29 328 kcal g 117 keal

Snacks Abendessen

395 kcal, 199 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 99 Fett 950 kcal, 839 EiweiB3, 53g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

= Fruchtsaft
Wy 1 Tasse- 115 keal

eg, Gerostete Tomaten
ilam 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

Gebackene Pommes

Wl '\ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
S9” 386 kcal

- “ ' 282 keal

Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal




6

Fruhstick
535 kcal, 40g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

i

~, l¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
E 2 Becher- 261 keal

=% Pochiertes Ei auf Avocado-Toast
(& B 1 Toast(s)- 272 keal

Snacks
390 kcal, 19g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

| Fruchtsaft
_ik 1/2 Tasse- 57 kcal

- Kéase-Stick
~ )\ 2 Stiick- 165 kcal

B Avocado-Toast
4 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Day
7

FrOhstick
535 kcal, 40g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

L *, l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
!Q L 42 Becher- 261 kcal

P& Pochiertes Ei auf Avocado-Toast
: @ | 1 Toast(s)- 272 kcal

Snacks
390 kcal, 199 EiweiB3, 29g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

= Fruchtsaft
1 1/2 Tasse- 57 kcal

Ké&se-Stick
~ )\ 2 Stiick- 165 kcal

W Avocado-Toast
2 1 Scheibe(n)- 168 kcal

a
y 2831 kcal @ 189g Protein (27%) @ 148g Fett (47%) @ 155g Kohlenhydrate (22%) @ 31g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
940 kcal, 58g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

Einfaches Schinken-Kase-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s)- 823 kcal

e Tomaten-Avocado-Salat
=g 117 keal

Abendessen
965 kcal, 71g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

@% Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat

"", A
%t 6 623 keal

Einfaches Knoblauchbrot
1 3 Scheibe(n)- 344 kcal

2805 kcal @ 2099 Protein (30%) @ 1379 Fett (44%) @ 154g Kohlenhydrate (22%) @ 30g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
915 kcal, 78g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

g Hahnchenschenkel mit Tomaten & Feta
f; 1 1/2 Oberschenkel(n)- 683 kcal

Linsen
231 kcal

Abendessen
965 kcal, 719 EiweiB3, 449 netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat

.G 1)
%_ 623 kcal

Einfaches Knoblauchbrot
] 3 Scheibe(n)- 344 kcal



Einkaufsliste

SiBwaren

Honig
D 3 1/4 0z (919)

Milch- und Eierprodukte

D MagerHuttenkase (1% Fett)
3 Tasse (6789)

D Provolone
3 Scheibe(n) (849)

Ei(er)
D 6 1/2 grof3 (325¢)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
5 Becher (je ca. 150 g) (750g9)

D Scheibenkéase
6 Scheibe (je ca. 20—-22 g) (1269)

Butter
D 2 EL (279)

|:| Kasestange
4 Stange (1129)

Feta
D 3/4 0z (219)

Obst und Fruchtsafte

|:| Apfelmus
6 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (7329)

grine Oliven
D 30 grof3 (1329)

D Fruchtsaft
48 fl oz (mL)

|:| Avocados
2 1/4 Avocado(s) (4529)

D Limettensaft
2/3 fl oz (mL)

Fette und Ole

D Salatdressing
5 EL (mL)

D Olivendl
1 0z (mL)
D 5 0z (mL)
D Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

|:| Mayonnaise
3 EL (mL)

Ranch-Dressing
u 6 EL (mL)

@FASTR

Gewlirze und Krauter

D frischer Basilikum
30 Blatter (159)

Chilipulver
] 5TL (149)

D schwarzer Pfeffer
21/2 g (29)

Salz
l:l 1/2 0z (179)

D Thymian, getrocknet
1/8 0z (19)

D brauner Delikatesssenf
1/2 EL (89)

D Knoblauchpulver
1/4 0z (79)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
5 Ibs (22579)

D Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
14 1/4 oz (4069)

Schweinefleischprodukte

Bacon
D 11 Scheibe(n) (110g)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1/2 Tasse, ganz (72g)

] gerOstete Kirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

D Chiasamen
2 EL (289)

Backwaren

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

Brot
D 23 Scheibe (7369)

Rindfleischprodukte

D Sirloin-Steak, roh
3/4 Ibs (340q9)

Snacks



Gemise und Gemiuseprodukte

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

Tomaten
10 mittel, ganz (& =6,0 cm) (1233Q)

SuBkartoffeln
1 1/3 SluBkartoffel, 12,5 cm lang (2809)

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (1189)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)
2/3 Ibs (3139)

Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (1989)

Paprika
3 klein (2229)

Roémersalat
9 Blatt innen (549)

Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

Karotten
1/2 mittel (319)

Kartoffeln
2 grofB3 (Durchm. 3—4,25") (738Q)

Andere

[]
L]
[]
L]
[]

Gemischte Blattsalate
5 Tasse (1509)

Italienische Gewlrzmischung
1 TL (49)

Guacamole, abgepackt
1 Tasse (2479)

Coleslaw-Mischung
3 Tasse (2709)

Hilttenk&se & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

Tortilla-Chips
2 0z (579)

[]

Suppen, Saucen und BratensoBen

[]
]
[]

Apfelessig
1/2 TL (mL)

Frank's RedHot Sauce
6 EL (mL)

Pasta-Sauce
1 1/2 EL (249)

Getreide und Teigwaren

[

Quinoa, ungekocht
6 EL (649)

Fisch- und Schalentierprodukte

]

Dosen-Thunfisch
1 Dose (1729)

Wirste und Aufschnitt

]

Schinkenaufschnitt
3/4 Ibs (340q)

Getranke

[]

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

Hulsenfrichte und Hilsenfruchtprodukte

[]

Linsen, roh
1/3 Tasse (64Q)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Bacon

4 Scheibe(n) - 202 kcal @ 14g Protein @ 16g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
acon
Bacon 8 Scheibe(n) (809)

4 Scheibe(n) (409)

. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden

abweichen. Die Garzeit fir Bacon hangt von der gewéahlten Methode und dem gewilinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8—12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
3. Ofen: 400°F (200°C): 15—-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.
4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertlichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.
Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
- de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 16 fl 0oz (mL)

8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/515_2.0-155_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Mandeln

Mandeln 4 EL, ganz (369)
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Huttenk&se & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 149 Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e e - 2 , Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
: 5‘%’ de.for_single_meal Honig
ﬁ Honig 2 EL (429)
'%Q 2 TL (149) MagerHuttenkése (1% Fett)
\ o _«m " MagerHiittenkase (1% Fett) 1 1/2 Tasse (3399)
I o » — 1/2 Tasse (113g)
[ — T .

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

Avocado- und Speck-Eiersalat-Sandwich
328 kcal @ 18g Protein @ 20g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_1.0-434_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
4 1/2 groB3 (2259)

11/2 groB3 (759) Brot

Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (329) Avocados
Avocados 3/4 Avocado(s) (1519)
1/4 Avocado(s) (509) Bacon

Bacon 3 Scheibe(n) (309)

1 Scheibe(n) (10g)

Knoblauchpulver

Knoblauchpulver 1/2 EL (59)
4 Prise (29) Salz

Salz 3 Prise (29)
1 Prise (19)

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

abkihlen.

2. Braten Sie den Speck nach Packungsanweisung. Beiseitelegen.

3. Eier, Avocado, Salz und Knoblauch in einer Schissel vermengen. Mit einer Gabel zerdrlicken, bis alles
gut vermischt ist.

4. Speck zerbréseln und dazugeben. Vermischen.

5. Eiersalat zwischen zwei Brotscheiben geben, sodass ein Sandwich entsteht.

6. Servieren.

7. (Hinweis: Reste des Eiersalats kbnnen ein oder zwei Tage im Kihlschrank aufbewahrt werden)

Frihstlick 3 (£

An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hittenkése & Fruchtbecher
Hittenkédse & Fruchtbecher 4 Becher (680g9)

2 Becher (340q)

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

Pochiertes Ei auf Avocado-Toast
1 Toast(s) - 272 kcal @ 12g Protein @ 16g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-3342_1.0?from_pdf=true

i

1. Eiin eine kleine Messbecher aufschlagen. Beiseitestellen.

Translation missing:
de.for_single_meal

Guacamole, abgepackt
4 EL (629)
Ei(er)

£ 1 groB (509)

Brot
1 Scheibe (329)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (1249q)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

Brot

2 Scheibe (649)

2. Einen mittelgroBen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und dann vom Herd nehmen.

3. Mit einem Utensil das Wasser so drehen, dass ein kleiner Strudel entsteht, und dann das Ei vorsichtig in

die Mitte gleiten lassen und 3 Minuten garen.

4. Wahrenddessen Brot toasten und mit Guacamole bestreichen.
5. Wenn das Ei fertig ist, mit einem Schaumléffel herausnehmen, auf einem Papiertuch kurz abtropfen

lassen und vorsichtig trocknen.

6. Das Ei auf den Avocado-Toast legen und servieren.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat

342 kcal @ 18g Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

S

Edamame, gefroren, geschalt

1 Tasse (1189)

. Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert

oder gekiihlt), gehackt
4 Rote Bete(n) (2009)
Gemischte Blattsalate

. 2 Tasse (609)

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
51/3 oz - 372 kcal @ 349 Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Edamame nach

Packungsanweisung

zubereiten.

2. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer

Schissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27829_2.0-395_0.667-135_1.0?from_pdf=true

. Ergibt51/3 oz

Hihnchenschenkel, mit Knochen 1
und Haut, roh

1/3 Ibs (1519)

Salz

2/3 Prise (19)
Thymian, getrocknet
1/3 TL, gemahlen (0g)
Honig

1 TL (79)

brauner Delikatesssenf 3
1/2 EL (89)

Naan-Brot
1 Stick(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 59 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Stlick(e)

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

. 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.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.



Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
3 Salat-Wrap(s) - 668 kcal @ 47g Protein @ 479 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

5 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

{ ] de.for_single_meal Zwiebel, in Scheiben geschnitten
Zwiebel, in Scheiben geschnitten 1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1659)
3/4 mittel (6,4 cm Q) (839) Paprika, in Streifen geschnitten
Paprika, in Streifen geschnitten 3 klein (2229)

11/2 klein (111g) Sirloin-Steak, roh, in Streifen
Sirloin-Steak, roh, in Streifen geschnitten

geschnitten 3/4 |bs (3409)

6 oz (1709) (o]

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Italienische Gewiirzmischung
Italienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)

3 Prise (19) Provolone

Provolone 3 Scheibe(n) (849)

1 1/2 Scheibe(n) (429) Rémersalat

Rémersalat 6 Blatt innen (369)

3 Blatt innen (18g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Rindfleisch hinzufiigen und 5-10 Minuten braten, bis
es gebraunt und durchgegart ist. Das Rindfleisch aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2. Zwiebeln und Paprika in die Pfanne geben und in den verbleibenden Fleischsaften braten, bis das
Gemise weich ist, etwa 10 Minuten.

3. Ubrige Flissigkeit abgieBen und das Rindfleisch zuriick in die Pfanne geben. Den Kése hinzufiigen und
umrihren, bis er vollstandig geschmolzen ist. Mit italienischen Krautern und Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Die Rindfleischmischung in Salatblatter geben und servieren.

Chips und Guacamole
263 kcal @ 4g Protein @ 169 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

= %

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Guacamole, abgepackt

Guacamole, abgepackt 1/2 Tasse (1249)
4 4 EL (629) Tortilla-Chips
Tortilla-Chips 2 0z (579)

1 0z (289)

£
PO ————
-4

e

1. Guacamole mit Tortilla-Chips servieren.

Einfacher Grinkohlsalat
1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25159_1.5-530_1.0-59895_2.0?from_pdf=true

. Translation missing: For alle 2 Mahlzeiten:

,h."._. .
de.for_single_meal Salatdressing

. Salatdressing 2 EL (mL)

1 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2 Tasse, gehackt (80g)
i 1 Tasse, gehackt (409)

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

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Avocado-Thunfisch-Sandwich
2 Sandwich(es) - 740 kcal @ 55g Protein @ 29¢g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

Zwiebel, fein gehackt 1. In einer kleinen Schiissel

1/4 Kklein (189) den abgetropften
Dosen-Thunfisch, abgetropft Thunfisch, Avocado,

1 Dose (1729) Limettensaft, fein gehackte

1 o e (1280) Zwiebel, Salz und Pfeffer
" Avocados gut vermengen.
1/2 Avocado(s) (101g) 2. Die Mischung zwischen
Limettensaft zwei Brotscheiben geben
1 TL (mL) und servieren.
Salz
1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, ganz (369) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/426_2.0-145_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfaches Schinken-Kase-Sandwich

1 1/2 Sandwich(s) - 823 kcal @ 579 Protein @ 469 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Roémersalat

1 1/2 Blatt innen (99)
Tomaten

3 Scheibe(n), diinn/klein (459)
Mayonnaise

11/2 EL (mL)

Scheibenkése

3 Scheibe (je ca. 20—22 g) (639)
Schinkenaufschnitt

6 0z (1709)

Brot

3 Scheibe (969)

1. Schinken, Kase, Salat und Tomate auf eine Brotscheibe legen.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat

3 Blatt innen (189)

Tomaten

6 Scheibe(n), diinn/klein (909)
Mayonnaise

3 EL (mL)

Scheibenkéase

6 Scheibe (je ca. 20-22 g) (1269)
Schinkenaufschnitt

3/4 lbs (3409)

Brot

6 Scheibe (1929g)

2. Die Mayonnaise auf die andere Brotscheibe streichen und diese mit der Mayonnaise nach unten auf

Schinken/Kése/Salat/Tomate legen.
3. So macht man ein Sandwich.

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 1/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (319)
. schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 Prise (19)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivenol

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1/4 Avocado(s) (509)

Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivenol

1/4 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verriihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekUlhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27_1.5-367_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 [©

An Tag 7 essen

Hahnchenschenkel mit Tomaten & Feta

1 1/2 Oberschenkel(n) - 683 kcal @ 62g Protein

Linsen
231 kcal @ 169 Protein

Ergibt 1 1/2 Oberschenkel(n)

Feta

3/4 oz (219)

Italienische Gewiirzmischung
3 Prise (19)

Pasta-Sauce

1 1/2 EL (249)

Tomaten

1/2 Pint, Kirschtomaten (168g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 1/2 Keule (je ca. 170 g) (2559)

1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

444 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Hahnchen mit Salz/Pfeffer

nach Geschmack wirzen.

. Eine Pfanne mit hohem

Rand bei mittlerer Hitze
erhitzen, Hahnchen mit der
Hautseite nach unten
hineinlegen. Braten, bis die
Haut gebraunt und
knusprig ist, etwa 15
Minuten.

. Hahnchen auf einen Teller

legen, mit der Hautseite
nach oben. Beiseitestellen.

. Tomaten, Sauce und

Gewidrze in die Pfanne
geben und vermengen.
Etwa 10 Minuten erhitzen,
bis die Tomaten
aufplatzen.

. Hahnchen mit der

Hautseite nach oben
wieder in die Pfanne
setzen und so platzieren,
dass das Fleisch den
Pfannenboden berlhrt.

. Weiter etwa 10 Minuten

kochen, oder bis das
Hahnchen eine
Innentemperatur von 165 F
(75 C) erreicht hat.

. Vom Herd nehmen, Feta

dariber broseln und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2943_1.5-20629_1.333?from_pdf=true

Salz 1. Die Kochanweisungen fir

2/3 Prise (0g) Linsen kdnnen variieren.
Wasser Nach Mdglichkeit die
11/3 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen

1/3 Tasse (64Q)
g 2. 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
abgiel3en. Servieren.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

f R TN ¢, Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
- T " de.for_single_meal Honi
- onig

7 *M " Honig 2 EL (420)
\ " \¥% 1EL(219g) MagerHiittenkase (1% Fett)
\ o _.m " MagerHiittenkase (1% Fett) 1 1/2 Tasse (3399)
b ' ) ) )‘f. “ 3/4 Tasse (1709)
[ . . f :
1. Huttenkase in eine Schiissel geben und mit Honig betraufeln.
Apfelmus

171 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Apfelmus
Apfelmus 6 Takeaway-Behalter (ca. 115 g)
3 Takeaway-Behélter (ca. 115 g) (7329)

(3669)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_1.5-323_3.0?from_pdf=true

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

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 24 fl oz (mL)
8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
282 kcal @ 17g Protein @ 8g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

—— =

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Quinoa, ungekocht

Quinoa, ungekocht 6 EL (649)
. 2EL (21g) Chiasamen
- Chiasamen 2 EL (28g)
’ 2 TL (99) fettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

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

s
X

1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen - 2 EL (ungekocht) sollten etwa 1/3 Tasse gekocht ergeben.
Abkuhlen lassen.

2. Quinoa und Joghurt vermischen. Mit Chiasamen bestreuen.
3. Servieren.

Fir die Vorratshaltung: Quinoa auf einmal kochen und in einem luftdichten Behéalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Beim Servieren mit Joghurt und Chiasamen vermischen.

>


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.0-674_1.0?from_pdf=true

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Fruchtsaft

1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing:
— de.for_single_meal

Fruchtsaft
4 fl oz (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kéase-Stick

2 Stlick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

— Kéasestange
2 Stange (569)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kéasestange
4 Stange (112g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast

1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

TR 3 Translation missing:

de.for_single_meal

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

.\ 1/4 Avocado(s) (509)

. Brot

1 Scheibe (32g)

1. Brot toasten.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (1019g)

Brot

2 Scheibe (64Q)

2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_0.5-152_2.0-239_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
4 EL Cherrytomaten (379) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
15 0z - 749 kcal @ 100g Protein @ 319 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal frischer Basilikum, geraspelt
frischer Basilikum, geraspelt 30 Blatter (159)
15 Blatter (89) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Héahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
~ Knochen, roh 30 oz (8519)
¥ 15 0z (4259) Chilipulver
= Chilipulver 5TL (149)
& 21/2TL (79) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 11/4TL (19)
5 Prise (19) griine Oliven
griine Oliven 30 groB (1329)
15 grof3 (66Q) Salz
Salz 11/4 TL (89)
5 Prise (49) Olivendl
Olivendl 5TL (mL)
2 1/2TL (mL) Tomaten
Tomaten 30 Kirschtomaten (5109)

15 Kirschtomaten (255g)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivendl Uber das Hahnchen traufeln und mit Salz, Pfeffer und Chili-Pulver wirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPrifen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

SuBkartoffelspalten
174 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-272_2.5-119_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten
1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang

2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2809)

(140g) ol

o]} 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL, gemahlen (1g)
1 1/3 Prise, gemahlen (0g) Salz

Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (29)

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

2. Die SiiBkartoffeln 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.

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
449 kcal @ 53g Protein @ 20g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Karotten, diinn in Scheiben
.. geschnitten
. 1/2 mittel (319)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
1/2 Ibs (2249)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
4 0z (1139)
Apfelessig
1/2 TL (mL)
Thymian, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g)
Ol
1 EL (mL)

Kurbiskerne
183 kcal @ 9g Protein

159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Die Halfte des Ols in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchenwdrfel
mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und braten,
bis sie durchgegart und
goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewdrfelter

Rote Bete und in Scheiben
geschnittenen Karotten
anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig,
Thymian und etwas
zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18055_1.0-629_1.0-154_2.0?from_pdf=true

gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (309) Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthalt keine

Joghurt Zubereitungsschritte.
2 Becher (je ca. 150 g) (3009g)

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

GerGstete Tomaten
1 1/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

[B¥ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
g de.for_single_meal

_ Tomaten
Tomaten 3 klein, ganz (J ~6,0 cm) (273g)
™ 1 1/2 klein, ganz (d ~6,0 cm) (137g) Ol
o] 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1

. 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
wrzen.

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

[\

Gebackene Pommes
386 kcal @ 6g Protein @ 149 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_1.5-59599_2.0-83_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

ol
Ol 2 EL (mL)
1 EL (mL) Kartoffeln
Kartoffeln 2 grofB3 (Durchm. 3—4,25") (7389q)

“+a 1 groB3 (Durchm. 3—4,25") (3699)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol (iber die Kartoffeln traufeln
und groBzugig mit Salz und Pfeffer wirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichméaBig bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten résten, mit einem Spatel wenden und weitere 10—15 Minuten résten, bis sie
weich und goldbraun sind. Servieren.

Einfache Hahnchenbrust
12 0z - 476 kcal @ 769 Protein @ 199 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 1/2 Ibs (6729)

3/4 Ibs (336g)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdrzen einreiben.
Wenn auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fir die Pfanne zurtickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rander undurchsichtig sind.
Wenden, die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

3. IM OFEN: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Hahnchen auf ein Backblech legen. 10 Minuten
backen, wenden und weitere 15 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht.

4. UNTER DEM GRILL/GRILL: Den Ofen auf Grillstufe (Broil) vorheizen. Hidhnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tatséachliche Zeit hangt von der Dicke der Briiste und dem Abstand zum Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hahnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird. Servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat
623 kcal @ 599 Protein

389 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2559)
Coleslaw-Mischung

1 1/2 Tasse (1359)
Frank's RedHot Sauce

3 EL (mL)
Ranch-Dressing

3 EL (mL)

Tomaten, halbiert

3 EL Cherrytomaten (289)
ol

3/4 EL (mL)

1. Das Hahnchen mit Salz und Pfeffer wirzen.
2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Das Hahnchen hinzufligen und 5—6 Minuten pro Seite braten, bis es vollstdndig durchgegart und innen
nicht mehr rosa ist. Das Hahnchen beiseitestellen, leicht abkiihlen lassen und in mundgerechte Stlicke
schneiden. Mit scharfer Sauce vermengen.

4. Uber ein Bett aus Krautsalat und Cherrytomaten servieren. Ranch dariibertraufeln und servieren.

5. Meal-Prep-Tipp: Hahnchen und Ranch separat vom Krautsalat aufbewahren. Alle Komponenten erst
kurz vor dem Servieren zusammenfligen, damit der Krautsalat knackig bleibt.

Einfaches Knoblauchbrot
3 Scheibe(n) - 344 kcal @ 12g Protein

Fuar alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (5109)
Coleslaw-Mischung

3 Tasse (2709)

Frank's RedHot Sauce

6 EL (mL)
Ranch-Dressing

6 EL (mL)

Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (569)
ol

1 1/2 EL (mL)

149 Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauchpulver
1 1/2 Prise (19)
Butter

1 EL (149)

Brot

3 Scheibe (969)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauchpulver
3 Prise (29)
Butter

2 EL (279)

Brot

6 Scheibe (1929g)

1. Butter auf das Brot streichen, etwas Knoblauchpulver darliberstreuen und im Toasterofen résten, bis das

Brot goldbraun ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/276472_1.5-133_1.5?from_pdf=true

