Meal Plan - 1500-Kalorien-Ernahrungsplan zum

Abnehmen

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day
1

Fruhstick
315 kcal, 33g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

‘ Proteinishake (Milch)
l 258 kcal
Trauben
[\ 58 kcal
S

Snacks
210 kcal, 13g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Truthahn-Pepperoni
@ 22 scheiben- 94 keal

/ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

Day
2

Frihstick
315 kcal, 33g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

‘, Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Trauben
W 58 kcal
S
Snacks

210 kcal, 139 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 59 Fett

Truthahn-Pepperoni
@ 20 scheiben- 94 keal

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

1480 kcal @ 1479 Protein (40%) @ 31g Fett (19%) @ 132g Kohlenhydrate (36%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
520 kcal, 54g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

@ BBQ-Hahnchen gefiillte StiBkartoffeln
1 Kartoffel(n)- 520 kcal
p

Abendessen
435 kcal, 479 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

. Einfache Garnelen
"y « 60z-205 kcal

<7 .
A BT

st § Einfacher Griinkohlsalat
“" 1 Tasse- 55 kcal
Linsen
174 kcal

1477 kcal @ 1369 Protein (37%) @ 469 Fett (28%) @ 112g Kohlenhydrate (30%) @ 179 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
470 kcal, 429 EiweiB3, 249 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Schweinefleisch- und Gemise-Pfanne

ﬁ :’q 440 kcal
A ; Einfacher Griinkohlsalat
. \\" 1/2 Tasse- 28 kcal

Abendessen
480 kcal, 489 EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

& 2% Reis mit Knochenbriihe

e

= 184 kcal

@ Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemdiise

23 Y 298 kcal
/g4



Day :
3 1466 kcal @ 148g Protein (40%)

Fruhstick
315 kcal, 33g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

{ Proteinishake (Milch)
' 258 kcal
Trauben
1) 58 kcal
o

Snacks
210 kcal, 13g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Truthahn-Pepperoni
@ 22 scheiben- 94 keal
{ Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

—

Day .
4 1543 kcal @ 139¢g Protein (36%)
Frihstlck

250 kcal, 20g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

—

SR Selleriestangen
{1 Selleriestange- 7 kcal

Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

Snacks
265 kcal, 159 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

; Milch
| 1 Tasse(n)- 149 kcal

( Gurkenhappchen mit Ziegenkase
&/ o 118 keal
<Y

39g Fett (24%) @ 113g Kohlenhydrate (31%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
455 kcal, 549 EiweiB3, 249 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

(’ SuBkartoffelplree
92 kcal
2

2 Gemischtes GemUse

% 1/2 Tasse(n)- 49 kcal

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

Abendessen
480 kcal, 48g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

2P Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemuise
& 298 kcal

569 Fett (33%) @ 102g Kohlenhydrate (26%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
570 kcal, 52g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

8

4 Reis mit Knochenbriihe
.92 kcal

ek Hahnchen-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
" 477 kcal

Abendessen
455 kcal, 52g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfache Hahnchenschenkel
9 0z- 383 kcal

- 7> Gemischtes Gemlise

-

¢ % 3/4 Tasse(n)- 73 kcal



Day :
5 1549 kcal @ 132g Protein (34%)

Fruhstick
250 kcal, 20g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

&= :‘- Selleriestangen
@'ff 1 Selleriestange- 7 kcal

3 Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

Snacks
265 kcal, 15¢g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

L=

f'@‘wg Gurkenhappchen mit Ziegenkase
i @ B
YV

_ 118 kcal

Day 6 1563 kcal @ 139g Protein (36%)

Frahstick
275 kcal, 189 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

4 203 kcal

‘ Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

| =

Shacks
230 kcal, 7g Eiweif3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

OB Nektarine
L Nektarine(n)- 70 kcal

@ | Grinkohl-Chips
% | 69 keal
il 3

Rdhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

444 Fett (26%) @ 141g Kohlenhydrate (37%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
490 kcal, 299 Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

£ Einfacher griechischer Gurkensalat
Z“;@aj 141 kcal

i BBQ-Aufgeschnittenes-Schinken-Sandwich
pe == 1 Sandwich(es)- 348 kcall
Z
Abendessen
545 kcal, 68g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

prean Mariniertes Hahnchenbrustfilet
R 8 0z- 283 keal

Linsen
260 kcal

66g Fett (38%) @ 84g Kohlenhydrate (22%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
515 kcal, 469 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
B 113 keal

W Thai-Hahnchen-Larb
a 401 kcal

Abendessen
545 kcal, 68g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

R Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z- 283 kcal

Linsen
260 kcal




Day 7 1522 kcal @ 141g Protein (37%)

Frihstick
275 kcal, 18g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

& RUhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
&l 203 keal

. Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

=
Snacks
230 kcal, 7g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Z "2 Nektarine
880 B 1 Nektarine(n)- 70 keal

4 » | Griinkohl-Chips
% | 69 kcal

71g Fett (42%) @ 649 Kohlenhydrate (17%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
515 kcal, 469 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 113 keal

M\ Thai-H&hnchen-Larb
401 keal

Abendessen
500 kcal, 70g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

WD Tilapia mit Butter und Estragon
=Y " 12 0z- 410 keal

O' SuBkartoffelplree
92 kcal
>



Einkaufsliste

Wiirste und Aufschnitt

L]
[]

Puten-Peperoni
66 Scheiben (1169)

Schinkenaufschnitt
4 oz (113g)

Obst und Fruchtsafte

[]
L]
[]
[]
[]

Banane
3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)

Trauben
3 Tasse (2769)

Zitronensaft
1/4 EL (mL)

Nektarine
2 mittel (=6,4 cm Q) (2849)

Limettensaft
1 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

Garnelen, roh
D 6 0z (1709)

Tilapia, roh
D 3/4 Ibs (3369)

Fette und Ole

D 1 1/2 oz (mL)

D Salatdressing
6 EL (mL)
[]

Olivendl
2/3 oz (mL)

Marinade
1/2 Tasse (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

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

Kale-Blatter
1/2 Ibs (2539)

SiuBkartoffeln

3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (5959)

gemischtes TiefkihlgemUse

2/3 Ibs (3119)

Zucchini

1/2 mittel (989)

Rote Paprika

1/2 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (609)

Brokkoli
1/2 Tasse, gehackt (469)

@FASTR

Getranke

L]
[]

Wasser
1/4 Gallon (mL)

Proteinpulver
3 Schopfer (je =80 ml) (939)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

[]
L]

Linsen, roh
1 Tasse (1929)

Sojasauce
2 EL (mL)

Gefliigelprodukte

[]
[]
[]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (14239)

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

Hahnchenhack, roh
1 Ibs (4549)

Suppen, Saucen und BratensoBen

[]

Barbecue-SoBRe
2 3/4 fl 0z (999)

Milch- und Eierprodukte

L]
L]
L]
L]
L]

Vollmilch
6 Tasse(n) (mL)

Ziegenkase
2 0z (579)

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

Ei(er)
4 grof3 (2009)

Butter
3/4 EL (119)

Schweinefleischprodukte

[]

schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen)
6 0z (1709)

Andere

[]
[]

Wok-/Stir-Fry-SofR3e
2 EL (349)

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



|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm @) (639)

|:| Tomaten

2 2/3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (329¢)

D Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)

|:| Gefrorener Brokkoli
3/8 Packung (118g)

D Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19—-20 cm) (80g)

|:| rote Zwiebel
1/8 mittel (=6,4 cm Q) (149)

D SuBe Gewlrzgurken
4 Chips (309)

D Frische griine Bohnen
1 1/2 Tasse, 1/2" Stlicke (1509)

D Knoblauch
2 1/2 Zehe (89)

D Frischer Ingwer
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)

Serrano-Chili
D 1 Paprika(s) (69)

Gewlrze und Krauter

Salz
D 2TL (119)

|:| schwarzer Pfeffer
1 TL, gemahlen (29)

|:| Oregano (getrocknet)
1/4 EL, gemahlen (19)

|:| getrockneter Dill
1/2 EL (29)

Paprika
L] 1/2TL (19)

D Rotweinessig
1/2 TL (mL)

|:| gemahlener Koriander
2 Prise (0g)

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

|:| Balsamicoessig
2 TL (mL)

D frischer Estragon
1/2 EL, gehackt (19)

D Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (1009)

|:| Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weil3reis
10 EL (1169)

Backwaren

D Hamburgerbrdtchen
1 Brétchen (519g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1 0z (28Q)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Proteinishake (Milch)
258 kcal @ 32g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

adit " l"’

Trauben
58 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

£

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
1 Schopfer (je =80 ml) (319) Vollmilch

Vollmilch 3 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 3 Tasse (2769)

1 Tasse (929)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_1.0-373_1.0?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Selleriestangen
1 Selleriestange - 7 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh
Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 2 Riegel (100g9)
1 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58106_1.0-893_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ruhrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 2 Tasse, gehackt (80g)
1 Tasse, gehackt (409) Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (2009)

2 grof3 (1009) Tomaten

Tomaten 1 Tasse, gehackt (180g)
1/2 Tasse, gehackt (909) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 4 Prise (19)

2 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 2 TL (mL)

1 TL (mL) Wasser

Wasser 6 EL (mL)

3 EL (mL) Ol

ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Grinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umrihren, bis das Gemuse weich ist.

3. Eier hinzufligen und unter Rihren mit dem Gemuse verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln (optional). Servieren.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Volimilch
Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

BBQ-Hahnchen geflllte StBkartoffeln
1 Kartoffel(n) - 520 kcal @ 54g Protein

69 Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 Kartoffel(n)

SuBkartoffeln, halbiert

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Barbecue-SoBe

2 2/3 EL (48q)

. Rohes Hahnchenbrustfilet

in einen Topf geben und
mit etwa 2,5 cm Wasser
bedecken. Zum Kochen
bringen und 10-15
Minuten garen, bis das
Hahnchen vollstéandig
durchgegart ist.

. Das Hahnchen in eine

Schissel geben und
abkulhlen lassen. Sobald
es abgekihlt ist, mit zwei
Gabeln zerpflicken.
Beiseitestellen.

. Inzwischen den Ofen auf

425 °F (220 °C) vorheizen
und die SiiBkartoffeln mit
der Schnittseite nach oben
auf ein Backblech legen.

. Ca. 35 Minuten backen,

bis sie weich sind.

. In einem Topf bei mittlerer

bis niedriger Hitze das
zerpflickte Hahnchen mit
der BBQ-Sauce
vermengen und 5-10
Minuten erwarmen.

. Jede Kartoffel mit gleichen

Léffelmengen der
Hahnchenmischung
belegen.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/335_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Schweinefleisch- und Gemise-Pfanne
440 kcal @ 41g Protein @ 18g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

% 4 schweinelanger Lendenbraten (ohne 1.

Knochen), gewiirfelt

6 oz (1709)

Ol, geteilt

1/4 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)

- schwarzer Pfeffer

| 2 Prise, gemahlen (19)

~ gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)
Wok-/Stir-Fry-SoBe

2 EL (349)

Einfacher Griinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

% o ‘ - Wy SN " Ergibt 1/2 Tasse

~._ 1/2EL (mL)
Kale-Bléatter
1/2 Tasse, gehackt (209)

Salatdressing 1.

Die Halfte des Ols in einer
Pfanne bei mittelhoher
Hitze erhitzen. Wenn heif3,
das gewdirfelte
Schweinefleisch mit Salz
und Pfeffer hinzufigen. 5—
6 Minuten anbraten, bis es
fast vollstandig gar ist.
Schweinefleisch
herausnehmen und
beiseitestellen.\r\nDas
restliche Ol in die Pfanne
geben und das gefrorene
Gemdise hinzufligen. 4-5
Minuten anbraten, bis es
knusprig, aber
durchgewarmt
ist.\r\nSchweinefleisch
zurlick in die Pfanne
geben und
umrdhren.\r\nStir-Fry-
Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze
reduzieren und kdcheln
lassen, bis das
Schweinefleisch
vollstédndig durchgegart
ist.\r\nServieren.

Grankohl mit einem
Dressing Ihrer Wahl
vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/646_1.0-59895_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

SuBkartoffelplree
92 kcal @ 29 Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

& -

” @@s. SuBkartoffeln 1. SuBkartoffeln mit einer

: - 1/2 StBKkartoffel, 12,5 cm lang (105g) 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 Abklhlen
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 Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.

Gemischtes Gemdse
1/2 Tasse(n) - 49 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 50g Protein @ 13g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_0.5-131_1.0-83_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

ol

1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1/2 Ibs (2249)

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit O, Salz und Pfeffer
und ggf. weiteren
bevorzugten Gewdlrzen
einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fur die Pfanne
zurlickbehalten.

. AUF DEM HERD:

Restliches Ol in einer
mittelgro3en 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.

. 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.

. UNTER DEM

GRILL/GRILL: Den Ofen
auf Grillstufe (Broil)
vorheizen. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen.
Die tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

. ALLE METHODEN:

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



Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Reis mit Knochenbriihe
92 kcal @ 49 Protein @ 0Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

' \ " Langkorn-WeiBreis
e 2 EL (239)
= Hihnerknochenbriihe
-~ W~ 1/4Tasse(n) (mL)
4 [EeT

Hahnchen-Brokkoli-SiiBkartoffel-Bowl
477 kcal @ 49g Protein @ 13g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

. In einem Topf mit gut

schlieBendem Deckel die
Knochenbriihe zum
Kochen bringen.

. Reis hinzufligen und

umrGhren.

. Abdecken und die Hitze

auf mittlere bis niedrige
Stufe reduzieren. Die
Temperatur ist korrekt,
wenn ein wenig Dampf am
Deckel entweicht. Viel
Dampf bedeutet, dass die
Hitze zu hoch ist.

. 20 Minuten kochen.
. Den Deckel nicht anheben!

Der im Topf
eingeschlossene Dampf
sorgt daflir, dass der Reis
richtig gart.

. Vom Herd nehmen, mit

einer Gabel auflockern, mit
Salz und Pfeffer
abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28212_0.5-603_1.667?from_pdf=true

SuBkartoffeln, in mundgerechte

- Wiirfel geschnitten

5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (175g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

6 2/3 oz (1879)

Paprika

1/2 TL (1g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/2 TL (3g)

Gefrorener Brokkoli

3/8 Packung (118g)

—

Ofen auf 425 F (220 C)
vorheizen.

In einer kleinen Schissel
Olivendl, Salz, Pfeffer und
Paprika vermischen.

Die Halfte der Mischung
verwenden, um die
SuBkartoffeln zu
bedecken.

Die SuBkartoffeln
gleichméBig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

Wahrenddessen die
verbleibende
Gewlrzmischung
verwenden, um das
Hahnchen zu marinieren.
Das Hahnchen auf ein
separates Backblech legen
und zusammen mit den
SiBkartoffeln in den Ofen
geben. Das Hahnchen 12—
15 Minuten oder bis es gar
ist backen.

Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseitestellen.

Wenn alles fertig ist,
Hahnchen, Brokkoli und
SiBkartoffeln
zusammengeben,;
umrihren (oder separat
servieren — wie du magst!).
Servieren.



Mittagessen 5 £

An Tag 5 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal @ 99 Protein @ 79 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gurke, in Halbmonde geschnitten 1. In einer kleinen Schiissel
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) Joghurt, Zitronensaft,
Olivendl Essig, Olivendl, Dill sowie
1/2EL (mL) etwas Salz und Pfeffer
Egtyl_"f'(rr'ﬁljs'g verrihren.
getrockneter Di" 2 Gurken Und ZW|ebe|n in

| 4 Prise (1) eine groBe Schissel
Zitronensaft geben und das Dressing
1/4 EL (mL) dartber gieB3en. Gut
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) vermengen, bei Bedarf
4 EL (70g) mehr Salz/Pfeffer zugeben

rote Zwiebel, diinn geschnitten

n rvieren.
1/8 mittel (~6,4 cm @) (14g) und serviere

3. Meal-Prep-Hinweis:
Vorgebereitete Gemuse
und Dressing getrennt im
Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.

BBQ-Aufgeschnittenes-Schinken-Sandwich
1 Sandwich(es) - 348 kcal @ 20g Protein @ 6g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

SﬁBg Gewiirzgurken 1. In einer kleinen Schiissel
g 4 Chips (309) Schinken und
- ggﬁ’?g:‘?swe Barbecuesauce
9 rmischen, bis der
Schinkenaufschnitt, klein gehackt \éechir:ken vc;llslténdig
4 oz (113g) .
"™ Hamburgerbrdtchen bedeckt ist.
== 1 Brotchen (519) 2. Optional: Schinken und
Barbecuesauce

zusammen in einer Pfanne
erhitzen, dabei
gelegentlich umrihren, bis
es einige Minuten
durchgewarmt ist.

3. Schinken in ein Brotchen

legen und mit Essiggurken
belegen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_1.0-34783_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL) Tomaten

Tomaten 3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
6 EL Cherrytomaten (569) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 1/2 Tasse (1359)

2 1/4 Tasse (689)

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

Thai-Hahnchen-Larb
401 kcal @ 43g Protein @ 21g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Frische griine Bohnen, Enden
Frische griine Bohnen, Enden abgeschnitten

abgeschnitten 1 1/2 Tasse, 1/2" Stlicke (1509)
3/4 Tasse, 1/2" Stlicke (759) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 1 Zehe (39)

1/2 Zehe (29) Frischer Ingwer, fein gehackt
Frischer Ingwer, fein gehackt 1 Zoll (2,5 cm) Wurfel (59)

1/2 Zoll (2,5 cm) Wirfel (39) Serrano-Chili, gehackt
Serrano-Chili, gehackt 1 Paprika(s) (69)

1/2 Paprika(s) (3g) Zwiebel, gehackt

Zwiebel, gehackt 1/2 klein (35g)

1/4 klein (189g) Héahnchenhack, roh
Hahnchenhack, roh 1 lbs (4549)

1/2 Ibs (2279) (o]

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Limettensaft

Limettensaft 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Sojasauce

Sojasauce 2 EL (mL)

1 EL (mL) gemahlener Koriander
gemahlener Koriander 2 Prise (0g)

1 Prise (0g)

1. Erhitze Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Knoblauch, Zwiebel, Ingwer, Serrano-Chili und
Koriander hinzufligen. Rihren und kochen, bis die Zwiebel weich ist, etwa 5 Minuten.

2. Hahnchenhack und eine Prise Salz einrlihren. Kochen, bis das Hahnchen gebraunt und fast vollstandig
durchgegart ist.

3. Grune Bohnen hinzufigen und umrihren. Etwa 5 Minuten weiterkochen, bis die griinen Bohnen etwas
weicher sind.

4. Sojasauce und Limettensaft hinzufligen und verrihren. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-23563_1.5?from_pdf=true

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

Truthahn-Pepperoni
22 Scheiben - 94 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Puten-Peperoni

Puten-Peperoni 66 Scheiben (1169)
22 Scheiben (399)

1. Guten Appetit.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
anane
[ Banane 3 mittel (»17,8-20,0 cm lang)
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) (3549q)
/
F
S
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen
Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gurkenhappchen mit Ziegenkase


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/202337_2.75-142_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-2345_1.0?from_pdf=true

118 kcal @ 7g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

§ V7" S9="1 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

~  Gurke, in Scheiben geschnitten 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
— 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) Ziegenkése

Ziegenkéase 2 0z (579)

1 0z (289) getrockneter Dill

~ getrockneter Dill 1TL (19)

| 4 Prise (1g)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenk&se und Dill belegen.
2. Servieren.

Snacks 3£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 0z (289)
1/2 0z (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

ove

Nektarine, entkernt
Nektarine, entkernt 2 mittel (=6,4 cm J) (2849)
1 mittel (=6,4 cm &) (1429)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

Grankohl-Chips
69 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-58113_1.0-332_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Olivendl
Olivendl 2 TL (mL)
1 TL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2/3 Bund (113g)
1/3 Bund (579) Salz
Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (2g)

Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Grinkohl waschen und grindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis beeintrachtigt).
Etwas Olivendl (iber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10—15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfache Garnelen

6 0z - 205 kcal @ 349 Protein @ 8g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 6 oz

Garnelen, roh, geschalt & entdarmt 1. Olin einer Pfanne bei

%IOZ (1709) mittlerer Hitze erhitzen.
1/2 EL (mL) 2. Garnelen hinzuftigen und

2-3 Minuten pro Seite
braten, bis sie rosa und
undurchsichtig werden. Mit
Salz, Pfeffer oder einer
Gewdlrzmischung nach

Wahl wirzen.
Einfacher Grinkohlsalat
1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
o Y L sl O W Ergibt 1 Tasse
' == Salatdressing 1. Griinkohl mit einem
o — 1EL(mL) Dressing Ihrer Wahl
Kale-Blatter vermengen und servieren.

1 Tasse, gehackt (409)

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117098_1.5-59895_2.0-20629_1.0?from_pdf=true

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Reis mit Knochenbrihe
184 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
| de.for_single_meal

Langkorn-WeiBreis

. 4 EL (469)
" Hihnerknochenbriihe
1/2 Tasse(n) (mL)

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit 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.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (939)
Hithnerknochenbriihe
1 Tasse(n) (mL)

1. In einem Topf mit gut schlieBendem Deckel die Knochenbriihe zum Kochen bringen.

2. Reis hinzufigen und umrthren.

3. Abdecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die Temperatur ist korrekt, wenn ein
wenig Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet, dass die Hitze zu hoch ist.

4. 20 Minuten kochen.

&

Den Deckel nicht anheben! Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.

6. Vom Herd nehmen, mit einer Gabel auflockern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemdise
298 kcal @ 40g Protein @ 12g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28212_1.0-307_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

'/ Zucchini, in Scheiben geschnitten

1/4 mittel (499)

Rote Paprika, entkernt und in
Scheiben geschnitten

1/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.

/, 6,5cm) (309)
' Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

6 0z (170g)

Oregano (getrocknet)

3 Prise, gemahlen (19g)
Brokkoli

4 EL, gehackt (239)
schwarzer Pfeffer

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

1 1/2 Prise (19)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm J) (149)
o]

1/2 EL (mL)

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (199)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini, in Scheiben
geschnitten

1/2 mittel (989)

Rote Paprika, entkernt und in
Scheiben geschnitten

1/2 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
6,5 cm) (609)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

Oregano (getrocknet)

1/4 EL, gemahlen (19)

Brokkoli

1/2 Tasse, gehackt (469)
schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)

Salz

3 Prise (29)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

(o]

1 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)

1. Den Ofen auf 500 °F (260 °C) vorheizen.\r\nAlle Gemiise in gro3e Stlicke schneiden. Hahnchen in
kleine Wiirfel schneiden.\r\nIn einer Bratform oder auf einem Backblech Gemiise, rohes Hahnchen, Ol
und Gewurze geben und vermengen.\r\nCa. 15-20 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgegart ist
und das Gemduse leicht gebraunt ist.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfache Hahnchenschenkel
9 oz - 383 kcal @ 48g Protein

Ergibt 9 oz

Ol

1 TL (mL)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

ohne Haut
1/2 Ibs (2559)

21g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

1. Hahnchenschenkel mit Ol,
Salz, Pfeffer und
gewlinschten Gewlrzen
einreiben.

2. 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.

3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/123370_1.5-131_1.5?from_pdf=true

Gemischtes GemUse
3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

" - i o™ Ergibt 3/4 Tasse(n)
“ & gemischtes Tiefkiihigemiise 1. Nach Packungsanleitung
3/4 Tasse (1019g) zubereiten.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z - 283 kcal @ 50g Protein @ 89 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
g de.for_single_meal Marinade
| Marinade 1/2 Tasse (mL)

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

Knochen, roh 1 Ibs (4489)

1/2 los (2249)

1. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das
Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

2. Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser Uiber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

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

5

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, Uberschlssige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

6. Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist
und die Séfte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN
8. Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, lberschissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,
bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4—-8 Minuten pro Seite.

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.0-20629_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salz
Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (19) Wasser
Wasser 3 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 3/4 Tasse (144q)

6 EL (72g)

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

2. 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. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Tilapia mit Butter und Estragon
12 0z - 410 kcal @ 68g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

: e Ergibt 12 oz
Knoblauch, fein gehackt 1. Den Ofen auf 400°F
1 1/2 Zehe (59) (200°C) vorheizen und ein
Butter Backblech mit Backpapier
3/4 EL (119) auslegen.
frischer Estragon . . .
1/2 EL, gehackt (1g) 2. In einer klelneq Schiissel
Tilapia, roh die Butter fiir ein paar
3/4 Ibs (3369) Sekunden in der

Mikrowelle schmelzen.
Knoblauch, Estragon und
eine Prise Salz einrUhren.

3. Die Tilapiafilets auf das
vorbereitete Backblech
legen und die buttrige
Sauce gleichmaBig
darUber verteilen.

4. 12—-15 Minuten backen,
oder bis der Tilapia
undurchsichtig ist und sich
leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst. Servieren.

SuBkartoffelplree
92 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/77_3.0-27073_0.5?from_pdf=true

fi 4

~ | 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)

4

SiiBkartoffeln

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 AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kiihl genug sind,

die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Piree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.



