STRONGR

Meal Plan - 3000-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

Day _
2996 kcal @ 2079 Protein (28%)

Fruhstick
560 kcal, 37g Eiweil3, 849 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

= fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

{ Banane
© 1 Banane(n)- 117 kcal

Griner Proteinishake
261 kcal

Snacks
425 kcal, 23g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

L *, l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tt /1 Becher- 131 keal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

1069 Fett (32%) @ 2479 Kohlenhydrate (33%) @ 579 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1025 kcal, 64g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

we. . Mediterranes Truthahn-Sandwich
- 2 Sandwich(es)- 674 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Abendessen
985 kcal, 83g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Baasmen /6 keal

7 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 halbe Paprika(n)- 911 kcal




Day
2

Fruhstick
560 kcal, 37g Eiweil3, 849 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

5 fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

/ Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

Griner Proteinishake
261 kcal

Snacks
425 kcal, 23g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

W

~. lq Huittenkase & Fruchtbecher
bt /1 Becher- 131 keal
»

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Day
3

Frihstick
490 kcal, 31g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Lea Cremiges Ruhrei
& ¢ 273 kcal
—

p ) Gurkenscheiben
R (¥ 1/2 Gurke- 30 kcal

[ Milch
L | 11/4 Tasse(n)- 186 kcal

Snacks
385 kcal, 20g EiweiB3, 359 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Truthahn-Pepperoni
‘ 24 Scheiben- 103 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

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

3021 kcal @ 193g Protein (26%) @ 130g Fett (39%) @ 235g Kohlenhydrate (31%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1025 kcal, 64g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

i S -w Truthahn-Taco-Wrap

1 \;
m 2 Wrap(s)- 959 kcal

Abendessen
1010 keal, 70g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

Py Yl Einfache Hahnchenschenkel
FS- Al O 0z- 383 keal

Brokkoli mit Butter
* 2 3/4 Tasse- 367 kcal

; Milch
1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

3015 kcal @ 201g Protein (27%) @ 145¢g Fett (43%) @ 191g Kohlenhydrate (25%) @ 34g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1025 kcal, 649 Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
@ 68 kcal

i - Truthahn-Taco-Wrap
i & ) 2 Wrap(s)- 959 kcal

[/

Abendessen
1115 keal, 869 EiweiB3, 499 netto Kohlenhydrate, 58g Fett

= Ranch-Hahnchen
12 Unze(n)- 691 kcal

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli
2 1/2 Tasse(n)- 175 kcal

BN SuBkartoffelplree mit Butter
) 249 kceal




Day
4

Fruhstick
490 kcal, 31g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

& «a Cremiges Ruhrei

& ¢ 273 keal
-——

p Gurkenscheiben
R (] 1/2 Gurke- 30 kcal

, Milch
| 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

Snacks
385 kcal, 20g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Truthahn-Pepperoni
@ 22 scheiben- 103 keal

.

Orange
@ 2 Orange(n)- 170 kcal

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

Day
5

FrOhstick
490 kcal, 31g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

.« Cremiges Ruhrei

@“‘“ 273 kcal

p ) Gurkenscheiben
R (" 1/2 Gurke- 30 kcal

; Milch
| 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

Snacks
385 kcal, 20g EiweiB3, 359 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Truthahn-Pepperoni
24 Scheiben- 103 kcall

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

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

3026 kcal @ 215g Protein (28%) @ 1649 Fett (49%) @ 134g Kohlenhydrate (18%) @ 379 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1040 kcal, 78g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

. l¢ Huittenkdse & Fruchtbecher
tr | 1 Becher- 131 keal
== Gemischte Nlsse
b% 3/8 Tasse(n)- 327 kcal

““# Avocado-Thunfischsalat

@y {582 keal

Abendessen
1115 kcal, 86g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 589 Fett

= Ranch-Hahnchen
12 Unze(n)- 691 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 1/2 Tasse(n)- 175 kcal

BN SuBkartoffelptiree mit Butter
/] 249 kcal

2967 kcal @ 1959 Protein (26%) @ 170g Fett (51%) @ 130g Kohlenhydrate (18%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1040 kcal, 78g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

>

¢ Huttenkase & Fruchtbecher
S 41 Becher- 131 kcal

= Gemischte Nisse
% 3/8 Tasse(n)- 327 kcal

“ Avocado-Thunfischsalat
¥ 582 kcal

il i )
I ri /

Abendessen
1055 kcal, 669 EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

B\ Steak- und Rote-Bete-Salat
& 937 kcal




Day
6

Fruhstick
565 kcal, 40g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

A2 Rihrei mit Gemuse und Speck
S 256 keal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Snacks
370 kcal, 22g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

L *, l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
tst /1 Becher- 131 keal

Day
7

FrOhstick
565 kcal, 40g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

2 Rihrei mit GemUse und Speck
A 256 keal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Snacks
370 kcal, 229 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

2 Reiswaffeln mit Erdnussbutter
: : 1 Waffel(n)- 240 kcal

L *. l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
ﬁ 41 Becher- 131 kcal

2980 kcal @ 1959 Protein (26%) @ 1209 Fett (36%) @ 239g Kohlenhydrate (32%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1035 kcal, 66g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

% SliBkartoffelpliree mit Butter
/] 498 kcal

Hahnchen Marsala
8 oz Hahnchen- 466 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
: 3 1 Tasse(n)- 70 kcal

Abendessen
1010 kcal, 68g Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

=y SUBkartoffeln mit Pesto-Hahnchen
@ ' 2 StiBkartoffel(n)- 862 kcal

" Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

| =1

2980 kcal @ 1959 Protein (26%) @ 1209 Fett (36%) @ 239g Kohlenhydrate (32%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1035 kcal, 669 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

4 SuBkartoffelptiree mit Butter
/1 498 kcal

SR Hahnchen Marsala
7.l 8 0z Hahnchen- 466 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 1 Tasse(n)- 70 kcal

Abendessen
1010 keal, 689 EiweiB3, 87g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

ey SlBkartoffeln mit Pesto-Hahnchen
@ ' 2 SuiBkartoffel(n)- 862 kcal

‘ Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

| =]



Einkaufsliste

Andere

D Hilttenk&se & Fruchtbecher
6 Becher (10209)

|:| Gemischte Blattsalate
10 2/3 Tasse (3209)

D Ranch-Dressing-Mix
3/4 Packchen (ca. 28 g) (219)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009)

Obst und Fruchtsafte

D Apfelmus
4 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (4889)

D Limettensaft
11/2 EL (mL)

|:| Avocados
2 1/3 Avocado(s) (4699)

|:| Banane
3 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (3549)

Orange
D 14 Orange (21569)

[] Grapefruit
1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

|:| Zitronensaft
1 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

] gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

Mandeln
D 6 EL, ganz (549)

|:| Gemischte Nilsse
3/4 Tasse (101g)

Fette und Ole

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)
D 3 0z (mL)

Ranch-Dressing
[ 6 EL (mL)

D Olivendl
3 EL (mL)

Gemiuse und Gemuseprodukte

@FASTR

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
4 2/3 Dose (8039)

Gewlirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
21/4 g (29)

Salz
l:l 1/4 oz (79)

D Taco-Gewlrzmischung
1 Packchen (359)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

] fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behalter (=170 g) (340q9)

I:I Feta
4 EL (389)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 EL (709)

Butter

D 1 Stange (1139g)
Vollmilch

D 8 1/4 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
D 13 grofB3 (6509)

Getranke

D Proteinpulver, Vanille
2 Schopfer (je =80 ml) (629)

Wasser
D 1/8 Gallon (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
6 0z (1709)

D Puten-Peperoni
72 Scheiben (127g)

Backwaren

Brot
D 4 Scheibe(n) (128g)

] Weizentortillas
4 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (288g)



|:| Tomaten

3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3459)
I:‘ Zwiebel

2 1/2 mittel (=6,4 cm J) (2749)
|:| Paprika

3 grof3 (4779)

[] frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

D Gurke
2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)

|:| Rémersalat
1 1/3 Tasse, gehackt (63g)

D Gefrorener Brokkoli
9 3/4 Tasse (8879)

D SiuBkartoffeln
10 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2100g)

|:| Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuihlt)

2 Rote Bete(n) (1009)

D Brokkoli
1 Tasse, gehackt (91g)

|:| Knoblauch
2 Zehe(n) (69)

Pilze
D 1/2 Ibs (2279)

Gefligelprodukte

] Hackfleisch (Pute), roh
1 Ibs (4549)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1/2 Ibs (2559)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 1/2 Ibs (15749)

Suppen, Saucen und BratensoBen
Salsa
L] 4 EL (729)

Pesto

D 1/2 Tasse (1289)

D Gemisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Rindfleischprodukte

D Sirloin-Steak, roh
10 0z (2849)

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
2 Kuchen (189)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 4 EL (649)

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
2 Scheibe(n) (209)



Recipes @ ETEOSNTG RR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

fettarmer Joghurt
1 Becher - 181 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

'§~\ fettarmer aromatisierter Joghurt fettarmer aromatisierter Joghurt
\ 1 Behélter (=170 g) (1709) 2 Behalter (=170 g) (3409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 19 Protein @ 0Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe
Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 2 Mahlzeiten:
Banane Banane
[ 1 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (118g) 2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (2369)
/

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gruner Proteinishake
261 kcal @ 27g Protein @ 1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/153_1.0-142_1.0-664_1.0?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit:

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 Orange (1549)

Banane, gefroren

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

Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (319)
frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Orange, geschilt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

2 Orange (3089)

Banane, gefroren

1 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (1189)
Proteinpulver, Vanille

2 Schopfer (je =80 ml) (629)
frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

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

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

Cremiges Ruhrei
273 kcal @ 20g Protein

/ -

eI

vorhanden sind.

Gurkenscheiben
1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein

20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)

Butter

1/2 EL (79)

schwarzer Pfeffer

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

| 11/2 Prise (19)

Ei(er)
3 grof3 (1509)

Fuar alle 3 Mahlzeiten:

Volimilch

1/4 Tasse(n) (mL)
Butter

1 1/2 EL (209)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/2 TL (39)

Ei(er)

9 grof3 (4509)

Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis alles vermischt ist.

Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heil3 ist.

Die Eiermischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Rihren zusammenschaben.

Vorgang wiederholen (ohne standig umzurthren), bis das Rihrei dick ist und keine flissigen Eier mehr

0g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/57_0.75-58052_2.0-227_1.25?from_pdf=true

% Fur eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151Q) 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.

Milch
1 1/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
) Volimilch Volimilch
1 1/4 Tasse(n) (mL) 3 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Rahrei mit Gemise und Speck
256 kcal @ 17g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Flr eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
bacon, gekocht, gekocht und bacon, gekocht, gekocht und
gehackt gehackt

1 Scheibe(n) (10g) 2 Scheibe(n) (20g)
Paprika Paprika

1/2 Tasse, gehackt (759) 1 Tasse, gehackt (1499g)
Ei(er) Ei(er)

2 grof3 (1009) 4 grofB (2009)

Olivendl Olivenol

1 TL (mL) 2TL (mL)

Zwiebel Zwiebel

2 EL, gehackt (209) 4 EL, gehackt (409)

1. Eier mit Zwiebeln, Paprika, Speck sowie etwas Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schissel
verquirlen, bis alles verbunden ist.

Ol in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 ist.

Eimischung hineingeben.

Wenn die Eier zu stocken beginnen, riihren und zu Ruhrei verarbeiten.

Wiederholen (nicht stédndig ruhren), bis die Eier fest sind und keine flissige Masse mehr vorhanden ist.

A A


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/475_0.5-116580_1.0-141_2.0?from_pdf=true

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

gk " ool Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behélter (1509) 2 Behalter (3009)

1. Guten Appetit.

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
2 Orange (308g) 4 Orange (6169)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen
Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Mediterranes Truthahn-Sandwich
2 Sandwich(es) - 674 kcal @ 539 Protein @ 179 Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-24024_2.0-141_2.0?from_pdf=true

T Y Ergibt 2 Sandwich(es)

~ Zwiebel, in Scheiben geschnitten 1. Sandwich bauen, indem
| 8 Scheiben, dinn (72g) alle Zutaten in das Brot

. Gurke, in Scheiben geschnitten geschichtet werden.

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

" Feta

4 4 EL (389)

" Putenaufschnitt

6 0z (170g)

Tomaten, in Scheiben geschnitten

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

dick) (1089)

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)

Brot

4 Scheibe(n) (128g)

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

Ergibt 2 Orange(n)

Orange 1. Das Rezept enthalt keine
2 Orange (3089) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 2 Mahlzeiten:
Salatdressing Salatdressing

1 1/2 EL (mL) 3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459) 3 Tasse (909)

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

Truthahn-Taco-Wrap
2 Wrap(s) - 959 kcal @ 62g Protein @ 38g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_1.0-160831_2.0?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel, gewiirfelt
| 4 EL, gehackt (409)
Tomaten, gehackt

» B 2 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
~ (409)

Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
- (144g)

Hackfleisch (Pute), roh

1/2 Ibs (2279)

Roémersalat

2/3 Tasse, gehackt (319)
Salsa

2 EL (369)
Taco-Gewiirzmischung

1/2 Péackchen (18g)

Wasser

4 EL (mL)

o]

2 TL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 EL (35g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 Tasse, gehackt (809)
Tomaten, gehackt

4 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(809)

Weizentortillas

4 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
(288g)

Hackfleisch (Pute), roh

1 Ibs (4549)

Roémersalat

1 1/3 Tasse, gehackt (639)
Salsa

4 EL (729)
Taco-Gewiirzmischung

1 Packchen (359)

Wasser

1/2 Tasse (mL)

(o]

4 TL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

4 EL (70g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Zwiebeln hinzufiigen und 5-8 Minuten weich
dansten. Truthahn hinzufligen, zerkleinern und anbraten, bis er gebrdunt ist. Taco-Gewlrz und Wasser
hinzufigen. UmrGhren und offen 3—4 Minuten kécheln lassen.\r\nFleisch und alle Gbrigen Zutaten in die
Tortilla legen. Einrollen und servieren.\r\n

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Hlttenké&se & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein

39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkdse & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

Hiittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (170g9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Gemischte Nisse

3/8 Tasse(n) - 327 kcal @ 10g Protein @ 279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-148_1.5-425_1.333?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse Gemischte Niisse
~ 6 EL(509) 3/4 Tasse (101q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
582 kcal @ 549 Protein @ 32¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

L -

: . 4N Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Zwiebel, fein gehackt Zwiebel, fein gehackt
1/3 klein (239) 2/3 klein (479)
Tomaten Tomaten
1/3 Tasse, gehackt (609) 2/3 Tasse, gehackt (120g)

/ Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch
1 1/3 Dose (229¢g) 2 2/3 Dose (459q)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 1/3 Tasse (40g9) 2 2/3 Tasse (809g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise (0g) 1/3 TL (0g)
Salz Salz
1 1/3 Prise (19) 1/3TL (19)
Limettensaft Limettensaft
1/2 EL (mL) 22/3 TL (mL)
Avocados Avocados
2/3 Avocado(s) (1349) 1 1/3 Avocado(s) (2689)

1. In einer kleinen Schissel Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz und Pfeffer gut
vermischen.

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.
3. Servieren.



Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffelpliree mit Butter
498 kcal @ 79 Protein @ 159 Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

sl - | Fireine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
 Butter Butter
. 4TL (189) 2 2/3 EL (369)

SuBkartoffeln SiBkartoffeln
2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g) 4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (840g)

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

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

Hahnchen Marsala
8 0z Hahnchen - 466 kcal @ 56g Protein @ 22¢g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe(n) (39) 2 Zehe(n) (69)

Pilze, in Scheiben geschnitten Pilze, in Scheiben geschnitten
4 0z (113q) 1/2 Ibs (2279)

0l, aufgeteilt 0|, aufgeteilt

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Balsamicoessig Balsamicoessig

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

Zitronensaft Zitronensaft

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

Vollmilch Volimilch

1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

1/2 Ibs (2249) 1 Ibs (4489)

1. Erhitze die Halfte des Ols in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Brate das Hahnchen an, ca. 3—4
Minuten pro Seite. Nimm das H&hnchen aus der Pfanne und stelle es beiseite.

2. Gib das restliche Ol, Knoblauch und Pilze dazu. Mit Salz/Pfeffer abschmecken. Etwa 5 Minuten kochen,
bis die Pilze weich sind.

3. Gib Brihe, Milch, Balsamico-Essig und Zitronensaft dazu. Hitze reduzieren, Hahnchen wieder in die
Pfanne geben und 8—10 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist und das Hahnchen
durchgegart ist. Servieren.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 39 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27074_2.0-6533_1.0-388_1.0?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol

1 TL (mL) 2TL (mL)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (919) 2 Tasse (182g)

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

1. Brokkoli gemanR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 39 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fur eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:
Hittenkdse & Fruchtbecher Hiittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (1709) 2 Becher (340g9)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Apfelmus

114 kcal @ Og Protein @ Og Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

: \ Bl Flr eine einzelne Mahlzeit: Far alle 2 Mahlzeiten:
Apfelmus Apfelmus
2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) 4 Takeaway-Behélter (ca. 115 g)
(2449) (4889)

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

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 9g Protein @ 149 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-323_2.0-420_1.0?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Truthahn-Pepperoni
24 Scheiben - 103 kcal @ 13g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Flr eine einzelne Mahlzeit: Far alle 3 Mahlzeiten:
Puten-Peperoni Puten-Peperoni
24 Scheiben (429) 72 Scheiben (1279)

1. Guten Appetit.

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 3 Mahlzeiten:
Orange Orange
2 Orange (308g) 6 Orange (9249)

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/202337_3.0-141_2.0-145_0.5?from_pdf=true

Fidr eine einzelne Mahlzeit: Far alle 3 Mahlzeiten:

Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 2 Mahlzeiten:

Reiswaffeln, beliebiger Reiswaffeln, beliebiger
Geschmack Geschmack

1 Kuchen (99) 2 Kuchen (189g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

2 EL (329) 4 EL (649)

1. Erdnussbutter gleichméBig auf die Reiswaffel streichen.

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

Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkdse & Fruchtbecher Hiittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher (1709) 2 Becher (340g9)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/371_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

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

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

| 11/2 Tasse (459)

GefUlllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 halbe Paprika(n) - 911 kcal @ 82g Protein

Ergibt 4 halbe Paprika(n)

Dosen-Thunfisch, abgetropft
& 2 Dose (344q)

Zwiebel

1/2 klein (359)
Paprika

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

Salz

2 Prise (19)
Limettensaft

2 TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (2019)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

49¢ Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

1. In einer kleinen Schiissel

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

. Die Paprika aushdéhlen. Sie

kdnnen den oberen Teill
abschneiden und die
Paprika so flllen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte flllen.

. Sie kdnnen die gefiillte

Paprika so essen oder bei
350 F (180 C) fur 15
Minuten in den Ofen
geben, bis sie
durchgewarmt ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-430_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Einfache Hahnchenschenkel
9 oz - 383 kcal @ 489 Protein @ 21g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 9 oz

ol

1 TL (mL)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

ohne Haut
1/2 Ibs (255¢)

Brokkoli mit Butter
2 3/4 Tasse - 367 kcal @ 8g Protein

Ergibt 2 3/4 Tasse

Butter
2 3/4 EL (399)
schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
-~ 2 3/4 Tasse (2509)

. Salz
- 11/2 Prise (19)

Milch
1 3/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

Vollmilch

]
f ‘ 1 3/4 Tasse(n) (mL)

32¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

. Hahnchenschenkel mit Ol,

Salz, Pfeffer und
gewlinschten Gewlirzen
einreiben.

. Die Schenkel entweder in

einer Pfanne oder
Grillpfanne fir 4-5 Minuten
auf jeder Seite braten, bis
sie innen nicht mehr rosa
sind, oder den Ofen auf
400°F (200°C) vorheizen
und etwa 20 Minuten
backen, bis die
Kerntemperatur 165°F
(74°C) erreicht.

. Servieren.

1. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterrlihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.

149 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/123370_1.5-445_2.75-227_1.75?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ranch-Hahnchen

12 Unze(n) - 691 kcal @ 769 Protein @ 39g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.
2. Ol gleichméBig liber das Hahnche

Fir eine einzelne Mahlzeit:

Ranch-Dressing-Mix

3/8 Packchen (ca. 28 g) (119)

ol
3/4 EL (mL)

. Hahnchenbrust, ohne Haut und
" Knochen, roh
3/4 Ibs (3369)

Ranch-Dressing
3 EL (mL)

n verteilen.

Fuar alle 2 Mahlzeiten:

Ranch-Dressing-Mix

3/4 Packchen (ca. 28 g) (219)

(o]

1 1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/2 Ibs (6729)
Ranch-Dressing

6 EL (mL)

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

vollstandig bedeckt ist.

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

durchgegart ist.

5. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 1/2 Tasse(n) - 175 kcal @ 7g Protein

11g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit:

Olivendl

21/2TL (mL)
Gefrorener Brokkoli
2 1/2 Tasse (2289)
Salz

1 1/4 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

5TL (mL)
Gefrorener Brokkoli
5 Tasse (4559)

Salz

1/3TL (1g)
schwarzer Pfeffer
1/3 TL (0g)

1. Brokkoli gemaB den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

SuBkartoffelplree mit Butter

249 kcal @ 3g Protein @ 79 Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3444_1.5-388_2.5-27074_1.0?from_pdf=true

. FUr eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

~_ Buitter Butter
- 2TL(99) 4 TL (189)
SuBkartoffeln SuBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

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 StiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
AbkUihlen beiseitestellen.

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

Abendessen 4 [£
An Tag 5 essen

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Grapefruit

Grapefruit 1. Grapefruit halbieren und

1 grof3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329) die Grapefruit in einzelne
Segmente teilen, indem
Sie die Membranen auf
jeder Seite des Segments
mit einem scharfen Messer
vorsichtig
entlangschneiden.

2. (optional: vor dem
Servieren etwas lhres
Lieblings-StBungsmittels
ohne Kalorien
darUberstreuen)

Steak- und Rote-Bete-Salat
937 kcal @ 649 Protein @ 63g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_2.0-15438_2.0?from_pdf=true

- Vorgekochte Rote Bete (konserviert

oder gekiihlt), gehackt
. 2 Rote Bete(n) (100g)
Ol

1.

Steak groBzigig mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Ol in
einer Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Steak

1SaEI|;tE:In:(|a_;sin hinzufigen und auf beiden
4 EL (mL) g Seiten ein paar Minuten
Brokkoli braten, bis es ngch

1 Tasse, gehackt (91g) Wunsch gegart ist.
Gemischte Blattsalate Beiseitestellen und ruhen
3 Tasse (90g) lassen.

Sirloin-Steak, roh 5 \Wahrenddessen

100z (2849) Blattsalate mit Brokkoli,

Rote Bete und
Salatdressing vermengen.
Steak in Scheiben
schneiden und zum Salat
geben. Servieren.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffeln mit Pesto-Hahnchen
2 SuBkartoffel(n) - 862 kcal @ 60g Protein @ 299 Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

‘ Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

. Pesto Pesto

4 EL (649) 1/2 Tasse (1289)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
% Knochen, roh Knochen, roh

- 1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (4549)

SuBkartoffeln SuBkartoffeln

2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g) 4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (840g)

1. Mikrowelle die(n) StBkartoffel(n) 4—7 Minuten, bis sie weich sind. (Optional: Im Ofen bei 400 °F (200 °C)
45 min—1 Std. backen)

2. In der Zwischenzeit das rohe Hahnchen in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken.
Zum Kochen bringen und 15—20 Minuten kochen, bis das Hahnchen durch ist.

3. Hahnchen in eine Schissel Ubertragen und mit zwei Gabeln zerpflicken.

4. Pesto zum Hahnchen geben und gut vermischen. StiBkartoffeln mit der Hihnchenmischung fillen.
Servieren.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5489_2.0-227_1.0?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch Vollimilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



