Meal Plan - 3000-Kalorien-Muskelaufbau-Ernahrungsplan

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

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

Day 1 2964 kcal @ 2149 Protein (29%) @ 1569 Fett (47%) @ 136g Kohlenhydrate (18%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
490 kcal, 299 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 35g Fett 1025 kcal, 69¢g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Eier mit Tomate und Avocado Mediterraner Hahnchensalat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
326 kcal 698 kcal

... Kése-Stick 0 , Heidelbeeren
)\ 2 Stick- 165 kcal ‘ 1 Tasse(s)- 95 keal
WalnUsse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal
Snacks Abendessen

1080 kcal, 92g EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 399 Fett
- Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten

370 kcal, 25¢g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
. Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

NS Dunkle Schokolade
& 2 Quadrat(e)- 120 kcal

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

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

[P, SiBkartoffelpommes
g 485 kcal

Day 2 2995 kcal @ 201g Protein (27%) @ 158¢ Fett (48%) @ 1549 Kohlenhydrate (21%) @ 38g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
490 kcal, 299 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 35g Fett 1055 kcal, 55g Eiweil3, 55¢g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

Eier mit Tomate und Avocado g Ei- & Avocado-Salat
326 kcal N“f v 399 kcal

- Kase-Stick vy Gerostete Cashewnlisse
~ )\ 2 Stlck- 165 kcal fﬁ 3/8 Tasse(n)- 348 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 keal

Abendessen
1080 kcal, 92g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

; Gebratene Knoblauch-Kréuter-Tomaten
23] 64 kcal

Snacks
370 kcal, 259 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

e Protein-Griechischer Joghurt
“ 1 Becher- 139 kcal

WO B Dunkle Schokolade
: ~ ,:;_ 2 Quadrat(e)- 120 kcal

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

SuBkartoffelpommes

Gerostete Mandeln 7
d 485 kcal

1/8 Tasse(n)- 111 kcal




Day 3 3036 kcal @ 2409 Protein (32%) @ 132g Fett (39%) @ 1899 Kohlenhydrate (25%) @ 33g Ballaststoffe (4%)

Fruhstick
515 kcal, 349 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

=, Instant-Haferflocken mit Wasser
%‘5’&’ 1 Packchen(s)- 165 kcal

T @) Paleo Rindfleisch- & Ei-Bowl
& 236 kcal

L Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

Snacks
370 kcal, 25¢g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

¢ . Protein-Griechischer Joghurt
-~ 1 Becher- 139 kcal

B Dunkle Schokolade
$4® | > Quadrat(e)- 120 keal

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

Mittagessen
1055 kcal, 55¢g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

o8 Ei- & Avocado-Salat
”x‘ &y ) 399 keal

Gerostete Cashewnlisse

é’ﬁ 3/8 Tasse(n)- 348 kcal

o fettarmer griechischer Joghurt
&  2Becher- 310 keal

Abendessen
1095 kcal, 125g Eiweif3, 67g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

s Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
& 2 Sandwich(es)- 919 kcal

a— w. | Caprese-Salat
+ 178 kcal
'“_hm'—

Day 4 3005 kcal @ 293g Protein (39%) @ 109g Fett (33%) @ 180g Kohlenhydrate (24%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Frahstick
515 kcal, 349 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

.  INstant-Haferflocken mit Wasser
=2 1 Packchen(s)- 165 keal

W@l Paleo Rindfleisch- & Ei-Bowl
/8 236 keal

L Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

Snacks
380 kcal, 13g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

5
1/2 Apfel(e)- 198 keal

< fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

Apfelscheiben mit Heidelbeeren und Nissen

Mittagessen
1015 kcal, 121g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

. Im Ofen gebackenes Hdhnchen mit Tomaten und Oliven
J18 0z- 899 kcal

Abendessen
1095 kcal, 125¢g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

b Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
& 2 Sandwich(es)- 919 kcal

i— Caprese-Salat
178 kcal

m’_"



Day 5 2973 keal @ 213g Protein (29%)

Fruhstick
550 kcal, 23g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/3 Tasse(n)- 277 keal

£ Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

& «a Einfache Ruhreier
w & 2Ei(er)- 159 kcal

Snacks
380 kcal, 13g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

8> Apfelscheiben mit Heidelbeeren und Nissen

1.8 1/2 Apfel(e)- 198 keal

< fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

Day 6 2998 kcal @ 187g Protein (25%)

Frahstick
550 kcal, 23g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Gerostete Mandeln
1/3 Tasse(n)- 277 kcal

L Birne
; 1 Birne(n)- 113 kcal

= Einfache Ruhreier

@ 2 Ei(er)- 159 kcal

Snacks
410 kcal, 25¢ Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

98¢ Apfel mit Protein-Frucht-Dip

& % 408 keal

949 Fett (29%) @ 2849 Kohlenhydrate (38%) @ 339 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen

1060 kcal, 109g Eiwei3, 71g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Linsen
174 kcal

; 1/2 Tasse(n)- 49 kcal

B BBQ-glasierter Hackbraten
J 3 Hackbraten- 839 kcal

Abendessen

985 kcal, 699 Eiweil3, 142g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

2= Creole Garnelen mit Reis
813 kcal

= Fruchtsaft
\\ 1 1/2 Tasse- 172 kcal

1079 Fett (32%) @ 264g Kohlenhydrate (35%) @ 57¢g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1055 kcal, 71g EiweiB3, 66g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

(" SuBkartoffelpiiree
275 kceal
e

Knoblauch-Collard Greens
398 kcal

Einfache Hahnchenschenkel
9 oz- 383 kcal

Abendessen
985 kcal, 699 Eiweil3, 142g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

2s_ = Creole Garnelen mit Reis
- 813 kcal

= Fruchtsaft
‘\ 1 1/2 Tasse- 172 kcall



Day 7 2986 kcal @ 217g Protein (29%)

Fruhstick
550 kcal, 23g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 277 keal

L Birne
. 3 1 Birne(n)- 113 kcal

& == Einfache Ruhreier
Qﬁ“\ 2 Ei(er)- 159 keal
N — ™™
Snacks
410 kcal, 25¢ Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

&< Apfel mit Protein-Frucht-Dip

&“‘hﬁg 408 kcal

1319 Fett (40%) @ 1749 Kohlenhydrate (23%) @ 61g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1055 kcal, 71g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

N SuBkartoffelplree
b} 275 keal

==

B Knoblauch-Collard Greens
398 kcal

) Einfache Hahnchenschenkel
i 9 0z- 383 kcall

Abendessen
970 kcal, 989 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

" Einfaches Putenhack
%] 13 1/3 0z- 625 kcall

Linsen
347 kcal



Einkaufsliste

Andere

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
3 Behalter (450q9)

|:| Italienische Gewtlrzmischung
1/4 EL (39)

I:I Gemischte Blattsalate
1 2/3 Packung (=155 g) (2649)

D gehackte Tomaten
1 1/6 Dose(n) (4909)

SuBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
6 Quadrat(e) (60g)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Mandeln
1 1/3 Tasse, ganz (188q)

|:| WalnUlsse
11/2 0z (419)

I:I Gerostete Cashews
13 1/4 EL (1149)

D Mandelbutter
2 EL (329)

Gemiise und Gemiuseprodukte

Knoblauch
D 8 Zehe(n) (249)

D Tomaten
8 mittel, ganz (D ~6,0 cm) (9729)

] SuBkartoffeln
7 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (14629)

|:| Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm @) (319)

I:I gemischtes TiefklhlgemUise
1/2 Tasse (689)

I:, Okraschote, gefroren
1 1/6 Packung (=285 @) (3359)

D Grankohl (Collard Greens)
21/21bs ( 1134g)

Gewiirze und Krauter

Salz
D 2/3 0z (199)
schwarzer Pfeffer
I:' 21/2 g (29)

|:| Paprika
1/2 EL (39)

I:I Knoblauchpulver
21/2TL (79)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
51/3 Ibs (2391¢)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
18 0z (5109)

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

Geflugelprodukte

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 1/4 Avocado(s) (4529)

D schwarze Oliven
6 groBBe Oliven (269)

D Zitronensaft
1 EL (mL)

D Blaubeeren
1 1/4 Tasse (1859)

D Birnen
5 mittel (890g)

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

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

grtne Oliven
D 18 groB3 (799)

D Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 18 grof3 (9009)

D Kasestange
4 Stange (112g)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 1/3 Becher (3929)

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

D Frischer Mozzarella
21/2 0z (719)

D fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behalter (=170 g) (340g)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1/3 Tasse(n) (809g)

D Linsen, roh
3/4 Tasse (144Q)

D Erdnussbutter
4 EL (649)

Getranke



D frischer Basilikum
3/4 0z (219)

] Thymian, getrocknet
4 Prise, Blatter (0g)

Dijon-Senf
L] 2 EL (309)

Chilipulver
L] 1 EL (89)

Chipotle-Gewl(irz
D 3 Prise (19)

Cajun-Gewlirz
[ 3/4 EL (59)

D Zimt (gemabhlen)
2 TL (59g)

Fette und Ole

Olivenol
|:| 2 1/2 oz (mL)

D 1/4 lbs (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette

5TL (mL)

Wasser
D 3/8 Gallon (mL)

Frihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
1 1/2 Ibs (6529)

Backwaren

D Kaisersemmeln
4 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (228g)

D Brot
1 1/2 Scheibe (489)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Barbecue-SoRe
D 3 EL (519)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Garnelen, roh
18 3/4 0z (530q)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weilreis
56 TL (2169)



ReCipeS @ FASTR

Frihstlick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 159 Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
frischer Basilikum, gehackt frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19g) 4 Blatter (29g)
Avocados, in Scheiben geschnitten Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (2019g)
Tomaten Tomaten
2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm 4 Scheibe(n), dick/grofB (ca. 1,3 cm
dick) (549) dick) (108g)
# schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g) 4 Prise (0g)
Ei(er) Ei(er)
2 grof3 (1009) 4 grof3 (2009)
Salz Salz
2 Prise (19) 4 Prise (29)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier dariibergeben.
3. Servieren.

Kéase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 119 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 2 Mahlzeiten:
Kéasestange Kéasestange
— 2 Stange (56g9) 4 Stange (112g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_1.0-152_2.0?from_pdf=true

Frihstlick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

3/4 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)
Instant-Haferflocken mit Geschmack Instant-Haferflocken mit Geschmack
1 Packchen (43g) 2 Packchen (869)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber giel3en.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Paleo Rindfleisch- & Ei-Bowl
236 kcal @ 30g Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Sl Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

1 groB3 (509) 2 groB3 (1009)
Hackfleisch, 93% mager Hackfleisch, 93% mager
4 0z (1149q) 1/2 Ibs (2279)

1. Eine antihaftbeschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hackfleisch hinzufligen und zerteilen. Mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Unter gelegentlichem Riihren braten, bis das Fleisch vollstandig durchgegart und
nicht mehr rosa ist. Fleisch auf einen Teller geben und beiseitestellen.

2. Eiin die Pfanne schlagen und braten, bis das Eiweil3 gestockt ist.
3. Fleisch in eine Schiissel geben und das Ei darauflegen. Mit mehr Salz und Pfeffer abschmecken und

servieren.
Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 229 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
{ Birnen Birnen
1 mittel (178g) 2 mittel (3569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-51015_0.5-140_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Mandeln
1/3 Tasse(n) - 277 kcal @ 10g Protein @ 229 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
5 EL, ganz (45q) 1 Tasse, ganz (1349)

1. Das Rezept enthdlt keine Zubereitungsschritte.

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fir eine einzelne Mahlzeit: Far alle 3 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
1 mittel (178g) 3 mittel (5349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfache Ruhreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

= s Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 3 Mahlzeiten:
— 3
& Ei(er) Ei(er)
R e 2 groB (100g) 6 groB3 (300g)
R e * o]l o]l

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

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 ist.
Eimischung hineingieBen.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender rihren.

Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen mehr
vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_1.25-140_1.0-24386_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 essen

Mediterraner Hahnchensalat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
698 kcal @ 63g Protein @ 39¢g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

= . Zwiebel, diinn geschnitten 1. Griechischen Joghurt und

1/3 klein (23g) Zitronensaft mit einer Prise

. Kichererbsen, konserviert, Salz/Pfeffer verriihren. Rihren,
abgetropft und abgespiilt bis eine saucenartige

| 1/3 Tasse(n) (809) Konsistenz entsteht. Bei Bedarf

bt Tomaten, gehackt .
" 1/2 Tasse Cherrytomaten (749) elnerl SChUSSf Waéser zum
Verdinnen hinzufigen. Im

' schwarze Oliven, entkernt

| 6 groBe Oliven (26g) Kihlschrank beiseitestellen.

. Zitronensaft 2. Die Halfte des Ols in einer
3 TL (mL) Pfanne bei mittlerer Hitze
Hahnchenbrust, ohne Haut und erhitzen und die Kichererbsen

Knochen, roh, gehackt
1/2 Ibs (2279)
Thymian, getrocknet

hinzufigen. Ca. 4 Minuten
braten, gelegentlich umrihren.

4 Prise, Blatter (0g) Pap.rika und etwas Salz
Paprika dartberstreuen und 30

4 Prise (1) Sekunden weiterbraten.

(o]} Kichererbsen in eine Schale
2 EL (mL) geben und beiseitestellen.
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) 3. Das verbleibende Ol in die

3 EL (52g)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Pfanne geben und das
H&hnchen etwa 10 Minuten
braten, bis es durchgegart und
innen nicht mehr rosa ist.
Thymian und etwas Salz/Pfeffer
darlberstreuen und vom Herd
nehmen.

4. Salat zusammenstellen:
Kichererbsen, Hahnchen,
Tomaten, Zwiebel und Oliven
auf einem Bett aus Blattsalaten
anrichten. Dressing darlber
geben und servieren.

5. Meal-Prep-Tipp: Fir beste
Ergebnisse vorbereitete Zutaten
(Hahnchen, Kichererbsen,
Oliven, Zwiebel, Tomaten)
zusammen in einem luftdichten
Behalter im Kihlschrank
aufbewahren. Blattsalate und
Dressing getrennt lassen, bis
serviert wird.

Heidelbeeren
1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27263_1.0-20517_2.0-147_1.333?from_pdf=true

Waln(sse

1/3 Tasse(n) - 233 kcal @ 5g Protein

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Ei- & Avocado-Salat
399 kcal @ 229 Protein

Ergibt 1 Tasse(s)

Blaubeeren
1 Tasse (148g)

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (339)

29¢ Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fur eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
3 groB3 (1509)

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

Avocados

1/2 Avocado(s) (1019)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

1. Heidelbeeren absptilen und
servieren.

229 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
6 grof3 (3009)

Gemischte Blattsalate

2 Tasse (609)

Avocados

1 Avocado(s) (2019g)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kuhlschrank abkihlen lassen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdrlicken und zu einer homogenen Masse verarbeiten.

3. Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.

Gerostete Cashewnusse
3/8 Tasse(n) - 348 kcal @ 9g Protein

279 Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/86734_1.5-146_1.667-154_2.0?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews Gerostete Cashews
6 2/3 EL (579) 13 1/3 EL (1149)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt

2 Becher - 310 kcal @ 25¢g Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:
fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g) 4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 (£

An Tag 4 essen

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

1/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (319)

schwarzer Pfeffer

¥ 1 Prise, gemahlen (0g)
B  Salz

| 1 Prise (19)

1 Prise (0g)

3/8 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel 4.

1/2 EL, fein gehackt (89)

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
18 0z - 899 kcal @ 1209 Protein @ 379 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt 1

Knoblauchpulver 2.

Olivenol 3

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine Schiissel
geben. Einige Minuten stehen
lassen, damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado, gewdlrfelte

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

GekUhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-272_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£

An Tag 5 essen

Linsen

Ergibt 18 oz

« frischer Basilikum, geraspelt

18 Blatter (99)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510g9)

~ Chilipulver

1 EL (89)

24 schwarzer Pfeffer

1/4 EL (19)

griine Oliven

18 grof3 (799)

Salz

1/4 EL (5g)

Olivendl

1 EL (mL)

Tomaten

18 Kirschtomaten (3069)

174 kcal @ 129 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Gemischtes Gemise
1/2 Tasse(n) - 49 kcal @ 29 Protein

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

BBQ-glasierter Hackbraten
3 Hackbraten - 839 kcal @ 95g Protein

. 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.\n\nTomaten, Basilikum
und Oliven auf das Hahnchen
legen.\r\nDie Auflaufform in den
Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPrufen, ob
das Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
langer garen.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdnnen variieren. Nach
Maoglichkeit die
Packungsanweisung befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen. Zum Kdcheln bringen,
zudecken und etwa 20-30
Minuten kochen, bis die Linsen
weich sind. Uberschissiges
Wasser abgief3en. Servieren.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

32g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-131_1.0-131719_3.0?from_pdf=true

Ergibt 3 Hackbraten

e\ Knoblauchpulver
3 Prise (19)
Wasser

3 EL (mL)
Barbecue-SoBe

4 3 EL (519)
Chipotle-Gewiirz
3 Prise (19)

Brot

1 1/2 Scheibe (489)

Hackfleisch, 93% mager

15 0z (425¢)

Mittagessen 5 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

SiuBkartoffelptiree

275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit:

SuBkartoffeln

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Weiche das Brot in Wasser in

einer mittelgroBen Schissel ein.
Zerdricke es mit den Handen,
bis es eine breiige Konsistenz
hat.

. Gib Rindfleisch,

Knoblauchpulver,
Chipotle-Gewdirz und etwas
Salz und Pfeffer in die Schissel.
Vorsichtig vermengen.

. Forme die Fleischmasse zu

kleinen Laiben (verwende die in
den Rezeptdetails angegebene
Anzahl).

. Lege die Fleischlaibe auf ein

Backblech und bestreiche sie
mit Barbecue-Sauce. Backe, bis
sie gebraunt und durchgegart
sind, 15—18 Minuten. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln
1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (315g) 3 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (6309)

1. SiuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abllften, und bei hoher Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten Abkihlen

beiseitestellen.

2. Wenn sie kihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine Schussel
geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Plree zerdrlicken. Mit einer Prise Salz

abschmecken und servieren.

Knoblauch-Collard Greens

398 kcal @ 189 Protein @ 219 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.5-423_2.5-123370_1.5?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

3 3/4 Zehe(n) (119) 7 1/2 Zehe(n) (23g)

Salz Salz

1/3 TL (29) 5 Prise (49)

(o]} (o]}

11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
1 1/4 Ibs (5679) 2 1/2 Ibs (11349)

. Die Collards absplen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa 1
Minute), den Knoblauch hinzufligen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und 4—6 Minuten unter haufigem Rihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart sind
(nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintréachtigt).

. Mit Salz abschmecken und servieren.

Einfache Hahnchenschenkel
9 oz - 383 kcal @ 48g Protein @ 219 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fur eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

(o] (o]

1 TL (mL) 3/4 EL (mL)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut ohne Haut

1/2 Ibs (2559) 18 0z (510g9)

. Hahnchenschenkel mit Ol, Salz, Pfeffer und gewlnschten Gewdrzen 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.

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

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

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert

1 Behélter (1509) 3 Behalter (4509)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116580_1.0-58056_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 3 Mahlzeiten:
Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (20g9) 6 Quadrat(e) (60g)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

FUr eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Apfelscheiben mit Heidelbeeren und Nissen
1/2 Apfel(e) - 198 kcal @ 4g Protein @ 129 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

; "3 Flr eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:
s « Walniisse, gehackt Walniisse, gehackt
i “wo Y 2 Walnisse (49) 4 Walnlsse (8g)
: Blaubeeren Blaubeeren
2 EL (199) 4 EL (379)
Mandelbutter Mandelbutter
1 EL (169) 2 EL (329)
Apfel Apfel
1/2 mittel (Durchm. 3") (919) 1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1. Schneide den Apfel in Scheiben (ca. 6 Scheiben pro Apfel). Entferne mit einem Messer das Kerngehause und
die Samen in der Mitte der Scheiben.

2. Bestreiche die Scheiben mit Mandelbutter und belege sie mit Heidelbeeren und gehackten Walnissen.
Servieren.

fettarmer Joghurt
1 Becher - 181 kcal @ 89 Protein @ 2g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9202_0.5-153_1.0?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

v‘§ fettarmer aromatisierter Joghurt fettarmer aromatisierter Joghurt
N 1 Behalter (=170 g) (170g) 2 Behalter (=170 g) (3409)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Apfel mit Protein-Frucht-Dip
408 kcal @ 259 Protein @ 179 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

, Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:
Apfel, in Scheiben geschnitten Apfel, in Scheiben geschnitten
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (3649)
Erdnussbutter Erdnussbutter
2 EL (329) 4 EL (649)
Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)
1 TL (39) 2 TL (59)
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 Becher (1709) 2 Becher (340q)

1. Den griechischen Joghurt éffnen und Erdnussbutter sowie Zimt hinzufligen (oder alles in einer kleinen
Schissel mischen). Gut vermengen.\r\nEinen Apfel in Scheiben schneiden.\r\nApfelscheiben in den Dip

tunken und genieBBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/637_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
64 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

“ Fur eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
& 1/4 Zehe(n) (19) 1/2 Zehe(n) (29)
. Salz Salz
1 Prise (19) 2 Prise (29)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
3 Prise (19) 1/4 EL (39)
Tomaten Tomaten
1/4 Pint, Kirschtomaten (759) 1/2 Pint, Kirschtomaten (1499)
* Olivenél Olivenél
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 Prise, gemahlen (0g) 1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er duftet.

2. Tomaten und alle Gew(rze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5-7 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umrihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

3. Servieren.

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z - 529 kcal @ 849 Protein @ 229 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o] ol

2 1/2 TL (mL) 5TL (mL)

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

13 1/3 0z (3739) 1 2/3 Ibs (7479q)

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

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbriiste
hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die R&nder 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. Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tatsachliche Zeit hédngt 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.

SiuBkartoffelpommes
485 kcal @ 7g Protein @ 13g Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/364_0.5-83_1.667-259_2.75?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit:

SiiBkartoffeln, geschalt
14 2/3 oz (416Q)
schwarzer Pfeffer
4 2 Prise, gemahlen (1g)
8 Salz
K 1/2 TL (39)

Paprika
1/2TL (19g)
Knoblauchpulver
1/2 TL (19g)
Olivendl
1 EL (mL)

. Den Ofen auf 200°C (400°F) vorheizen.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln, geschalt
29 1/3 0z (8329)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (19)
Salz

1 TL (59)

Paprika

1 TL (29)
Knoblauchpulver

1 TL (39g)

Olivenél

2 EL (mL)

. SiiBkartoffeln in Stifte von 1/4 bis 1/2 Zoll Breite und etwa 7-8 cm Lé&nge schneiden und mit Ol vermengen.
. Gewdirze, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel mischen und mit den SiBkartoffeln vermengen.

GleichmaBig 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.

Abendessen 2 [4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich

2 Sandwich(es) - 919 kcal @ 1159 Protein @ 22g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fur eine einzelne Mahlzeit:
(o]

1TL (mL)
Kaisersemmeln

Dijon-Senf

1 EL (159)

§ Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)
Tomaten

6 Scheibe(n), dinn/klein (90g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1 Ibs (4549)

1. Hahnchen mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen hinzufiigen, einmal wenden, und

braten, bis es innen nicht mehr rosa ist. Beiseite stellen.

2 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (114Q)

Fur alle 2 Mahlzeiten:
(o]

2 TL (mL)
Kaisersemmeln

4 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (2289)

Dijon-Senf

2 EL (30g)

Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g9)
Tomaten

12 Scheibe(n), diinn/klein (180g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
2 Ibs (9079)

3. Kaiserbrétchen der Lange nach halbieren und Senf auf die Schnittseite des Brétchens streichen.

4. Auf das untere Brétchen griine Blatter, Tomate und das gegarte Hahnchenbrustfilet schichten. Deckel

auflegen. Servieren.

Caprese-Salat

178 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108226_2.0-360_1.25?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

~ Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert

— - 6 2/3 EL Cherrytomaten (629) 13 1/3 EL Cherrytomaten (124q)
- Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette

== 21/27TL (mL) 5TL (mL)

frischer Basilikum frischer Basilikum

1/4 Tasse Blatter, ganz (59) 6 2/3 EL Blatter, ganz (109)

_ Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

~ 3/8 Packung (=155 g) (659) 5/6 Packung (=155 g) (1299)

* Frischer Mozzarella Frischer Mozzarella

1 1/4 oz (359) 21/2 0z (719)

1. In einer groBen Schiissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten vermischen.
2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Creole Garnelen mit Reis
813 kcal @ 669 Protein @ 139 Fett @ 104g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
‘ Fur eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

. Garnelen, roh, geschalt und Garnelen, roh, geschalt und

entdarmt entdarmt

9 1/3 0z (2659) 18 2/3 0z (5309)

gehackte Tomaten, nicht abgetropft gehackte Tomaten, nicht abgetropft
5/8 Dose(n) (2459) 1 1/6 Dose(n) (490q)

Olivendl Olivendl

2 TL (mL) 11/2 EL (mL)

Wasser Wasser

7/8 Tasse(n) (mL) 1 3/4 Tasse(n) (mL)
Okraschote, gefroren Okraschote, gefroren

5/8 Packung (=285 g) (1679) 1 1/6 Packung (=285 g) (3359)
Cajun-Gewiirz Cajun-Gewiirz

1 TL (3g) 3/4 EL (59)
Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis

9 1/3 EL (108g) 56 TL (2169)

1. Die meiste Menge Ol (~1 EL pro Tasse Reis) in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Reis
hinzufligen und 2—3 Minuten unter haufigem Rihren braten, bis er leicht gebraunt ist.

2. Tomaten (mit Saft), Wasser und Gewdirze zum Reis geben. Auf hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze reduzieren. Abdecken und 15-20 Minuten kécheln lassen, bis der Reis gar ist.

3. Wahrend der Reis kocht, das restliche Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Garnelen
hinzufiigen und 5—7 Minuten unter haufigem Rihren garen, bis die Garnelen undurchsichtig und rosa sind.
Beiseitestellen.

4. Okra gemaB Packungsanweisung zubereiten. Beiseitestellen.

5. Wenn der Reis fertig ist, Garnelen und Okra hinzufligen; umriihren. Etwa 3 Minuten weitergaren, bis alles
durchgewarmt ist. Servieren.

Fruchtsaft
1 1/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/565_2.333-155_1.5?from_pdf=true

Fir eine einzelne Mahlzeit:

£ Fruchtsaft
12 fl oz (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [4
An Tag 7 essen

Einfaches Putenhack

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

Ergibt 13 1/3 0z
(o]
1/2 EL (mL)

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

Linsen
347 kcal @ 249 Protein @ 19 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

1. Ol in einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen. Pute
hinzufigen und mit einem
Kochloéffel in Stlicke zerteilen.
Mit Salz, Pfeffer und
gewtinschten Gewdirzen
wirzen. Braten, bis sie gebraunt
ist, 7—10 Minuten.

. Servieren.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdnnen variieren. Nach
Maoglichkeit die
Packungsanweisung befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen. Zum Kécheln bringen,
zudecken und etwa 20-30
Minuten kochen, bis die Linsen
weich sind. Uberschissiges
Wasser abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118602_3.333-20629_2.0?from_pdf=true

