Meal Plan - 1600-Kalorien-Erndhrungsplan zum RTRONGR
Abnehmen
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 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 1635 keal @ 161g Protein (40%) @ 61g Fett (33%) @ 87g Kohlenhydrate (21%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
205 kcal, 8g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 610 kcal, 53g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 289 Fett
: Apfel _— fettarmer griechischer Joghurt
1 Apfel(s)- 105 kcal & 1 Becher- 155 kcal

B Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
: ¢ 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

y Bacon
2 Scheibe(n)- 101 kcal

Snacks Abendessen
205 kcal, 42g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 610 kcal, 599 Eiwei3, 38g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

/‘ Double Chocolate Proteinshake FGEER Tomaten-Avocado-Salat
(< I 006 kcal ARl 117 Keal

& -\ Vollkornreis
%ﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

?*, = Teriyaki-Hahnchen
@ 8 0z- 380 kcal

Day 2 1635 kcal @ 161g Protein (40%) @ 619 Fett (33%) @ 879 Kohlenhydrate (21%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
205 kcal, 8g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 610 kcal, 53g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 289 Fett
Apfel — fettarmer griechischer Joghurt
1 Apfel(s)- 105 kcal & 1 Becher- 155 kcal
y Bacon 3 Gefillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 Scheibe(n)- 101 kcal 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal
Snacks Abendessen

205 kcal, 42g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 610 kcal, 599 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

R Tomaten-Avocado-Salat
g 117 keal

g -\ Vollkornreis
%ﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

?’_ = Teriyaki-Hahnchen
@ 8 0z- 380 kcal

- \/ﬁ Double Chocolate Proteinshake

(€ “I 006 Kcal



Day 3 1592 kcal @ 141g Protein (35%)

Frihstick
295 kcal, 24g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

g""\ Hittenkase & Honig
o ws ™ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

M T

= Selleriestangen
£ 'ﬁ > 2 Selleriestange- 13 keal

Day 4 1646 kcal @ 168g Protein (41%)

FrOhstick
295 kcal, 249 EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

A "\pfel & Erdnussbutter
R Apfel(e)- 155 kcal

Snacks
185 kcal, 12g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

==
A ws ™ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

'w__l"-

Hittenkase & Honig

e = Selleriestangen
2 'ﬂ 2 Selleriestange- 13 kcal

71g Fett (40%) @ 82g Kohlenhydrate (21%) @ 179 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
515 kcal, 43g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

= Rosmarin-Hahnchen

D>

) 6 0z- 262 kcal

"“ Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
*:{"M o 253 kcal

Abendessen
600 kcal, 63g EiweiB3, 36g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Wirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s)- 350 kcal

\ SUBkartoffelplree mit Butter
/] 249 kcal

589 Fett (32%) @ 94g Kohlenhydrate (23%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
570 kcal, 70g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Linsen
87 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 oz- 397 kcal

Abendessen
600 kcal, 63g EiweiB3, 36g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Wirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s)- 350 kcal

™ SiuBkartoffelpliree mit Butter
) 249 kcal



Day 5 1608 kcal @ 1559 Protein (39%)

Frihstick
295 kcal, 249 EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

VB eol ~pfel & Erdnussbutter
N R4 1/ Apfel(e)- 155 kcal

; \

Snacks
185 kcal, 12g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

= "% Hittenkase & Honig

N ,.J1/4Tasse( n)- 62 kcal

T

- 8= Selleriestangen
& '{f 2 Selleriestange- 13 kcal

Day 6 1599 kcal @ 147g Protein (37%)

Frihstick
270 kcal, 279 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

@® % Ruihrei aus Eiweil

«mj%, 243 kcal

_,__ g ) Karottensticks
= S8 1 Karotte(n)- 27 keal

Snacks
235 kcal, 13g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

g'““; Hittenkase & Honig
A ws ™ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Paprikastreifen und Hummus
85 kcal

61g Fett (34%) @ 91g Kohlenhydrate (23%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
570 kcal, 70g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Linsen
87 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 oz- 397 kcal

Abendessen
560 kcal, 509 EiweiB3, 33g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

- ' Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
e 368 kcal

' W Rote Riben
8 Rote Riben- 193 kcal

59¢ Fett (33%) @ 98g Kohlenhydrate (25%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
535 kcal, 58g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

PN Einfaches Knoblauchhahnchen
7 6 Unze(s)- 274 kcal

Linsen
260 kcal

Abendessen
560 kcal, 50g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

] Q Rote Rlben
8 Rote Riben- 193 kcal



Day
7

Fruhstick
270 kcal, 279g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

#®* "2 Rihrei aus Eiweil
@MGFT 243 Keal

Pl ) Karottensticks
=== 1 Karotte(n)- 27 kcal

Snacks
235 kcal, 13g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

& 5%, Huttenkése & Honig
e v+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

L

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

" (= Paprikastreifen und Hummus
j 85 keal

1610 kcal @ 143g Protein (35%) @ 53g Fett (30%) @ 1149 Kohlenhydrate (28%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
535 kcal, 589 Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Einfaches Knoblauchh&hnchen
6 Unze(s)- 274 kcal

Linsen
260 kcal

Abendessen
570 kcal, 45¢g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

\ Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
1314 kcal

5 B 257 keal



Einkaufsliste

Andere

D Proteinpulver, Schokolade
3 Schopfer (je =80 ml) (93¢)

[] Teriyaki-SoB3e
1/2 Tasse (mL)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
3 Behalter (4509)

D Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Milch- und Eierprodukte

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (1059)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g9)

Butter

D 1/3 Stange (379)

|:| MagerHuttenkése (1% Fett)
1 1/4 Tasse (2839)

Eiklar
D 2 Tasse (4869)

SuBwaren

|:| Kakaopulver
1 EL (59)

|:| Ahornsirup
1 TL (mL)

Honig
D 1 1/2 oz (469)

Getranke

Wasser
D 8 Tasse(n) (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

|:| Tomaten
1/2 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (629)

D Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (509)

Paprika
D 2 3/4 grof3 (4479)

D Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (119)

|:| Rosenkohl
3/4 Tasse (66Q)

|:| SuBkartoffeln
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

@FASTR

Fette und Ole

Olivenol
D 3/4 0z (mL)

D 2 3/4 0z (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
11/2 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

D Limettensaft
1 3/4 fl oz (mL)

D Apfel
3 1/2 mittel (Durchm. 3") (6629)
Zitronensaft

L] 1 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (639)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 1/2 Ibs (1630g)

|:| Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1 1b (4549)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (3449)

Schweinefleischprodukte

Bacon
L] 4 Scheibe(n) (409)
D Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349)

Nuss- und Samenprodukte

D WalnuUsse
11/2 0z (399)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

D Sojasauce
1/2 EL (mL)



|:| Sellerie, roh D Erdnussbutter
9 Stiel, mittel (19—20 cm) (360g) 6 EL (969)

|:| Karotten |:| Linsen, roh
5 3/4 mittel (349q) 1 Tasse (1929)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt) D Hummus
19 Rote Bete(n) (9509) 1/3 Tasse (819)

|:| Gefrorener Brokkoli

1/4 Packung (719) Backwaren
D Edamame, gefroren, geschalt
3/4 Tasse (899) D Semmelbrdsel
4 EL (279)

Gewiirze und Krauter ] ] ]
Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D schwarzer Pfeffer
1/8 0z (29) D wirzige Reis-Mischung

D Salz 1/4 Beutel (=160 g) (40g)
1/4 0z (79)

D Knoblauchpulver
3 Prise (19)

|:| Rosmarin, getrocknet
11/29(19)

Apfelessig
D 1/4 EL (49)

Salbei
D 1 Prise (0g)
D Wiirzsalz

2 Prise (29)

|:| Thymian, getrocknet
5 Prise, Blatter (19)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
c'i.e.for_smgle_meal f\pfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Bacon
2 Scheibe(n) - 101 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal 5
acon
Bacon 4 Scheibe(n) (409)

2 Scheibe(n) (209)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fir Bacon hangt von der gewahlten Methode und dem gewdinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8—12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
Ofen: 400°F (200°C): 15-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertlichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

w


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/229_1.0-515_1.0?from_pdf=true

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

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

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
aromatisiert 3 Behaélter (4509)
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.

Apfel & Erdnussbutter
1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 89 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter
Erdnussbutter 3 EL (489)

1 EL (169) Apfel

Apfel 1 1/2 mittel (Durchm. 3") (2739)

1/2 mittel (Durchm. 3") (919)

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichmaBig auf jede Scheibe verstreichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116580_1.0-318_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ruhrei aus Eiweil3
243 kcal @ 269 Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
c.i'e.for_smgle_meal ol

ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) Eiklar

Eiklar 2 Tasse (4869)

1 Tasse (2439)

1. Eiweil3 und eine groBzlgige Prise Salz in einer Rihrschissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiB hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verrihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und

servieren.
Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 19 Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal Karotten
Karotten 2 mittel (122g)

1 mittel (61g)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59607_4.0-58048_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal . . .
ettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 41g Protein @ 249 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zwiebel

, Zwiebel 1/2 klein (35g)
1/4 klein (189g) Paprika
Paprika 2 groB3 (3289)
1 groB3 (164Q) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Salz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Limettensaft
Limettensaft 2TL (mL)
1 TL (mL) Avocados
Avocados 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g) Dosen-Thunfisch, abgetropft
Dosen-Thunfisch, abgetropft 2 Dose (3449)

1 Dose (1729)

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

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kdnnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fullen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte flllen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/154_1.0-430_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Rosmarin-Hahnchen
6 0z - 262 kcal @ 38g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

“ Ergibt 6 oz

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29g)

" Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (19)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

= Héahnchenbrust, ohne Haut und

@ Knochen, roh

6 0z (1709)

Olivendl

1/2 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0Q)

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
253 kcal @ 4g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Rosenkohl, Enden abgeschnitten
~— und entsorgt

3/4 Tasse (669)

Apfel, gehackt

1/6 klein (Durchm. 2,75") (259)

Olivendl

. 3/4 EL (mL)

P Apfelessig

e 1/4 EL (49)

Walniisse

2 EL, gehackt (149)

Ahornsirup

1 TL (mL)

. In einer kleinen Schiissel

Ol, Zitronensaft,
Knoblauch, Rosmarin und
Salz verquirlen.

. Das Hahnchen in einen

Gefrierbeutel (Ziplock)
geben und die Marinade
hinzufligen. Sicherstellen,
dass das Hahnchen von
allen Seiten bedeckt ist.
Mindestens 15 Minuten im
Kihlschrank marinieren.

. Hahnchen grillen oder in

der Pfanne braten — etwa
5-7 Minuten pro Seite oder
bis die Kerntemperatur
165°F (75°C) erreicht.
Servieren.

. Rosenkohl diinn schneiden

und in eine Schissel
geben. Mit Apfeln und
Walniissen mischen
(optional: Walnisse in
einer Pfanne bei mittlerer
Hitze 1-2 Minuten rosten,
um ihr nussigeres Aroma
zu verstarken).

. In einer kleinen Schiissel

die Vinaigrette herstellen:
Olivendl, Apfelessig,
Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

. Vinaigrette Uber den Salat

traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/564_1.0-27840_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Honigglasierte Karotten
85 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zitronensaft
1/4 EL (mL)
Salz

1/2 Prise (0Q)
Honig

1/4 EL (59)
Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)
Karotten

4 0z (1139)
Butter

4 Prise (29)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft
1/2 EL (mL)
Salz

1 Prise (19)
Honig

1/2 EL (119)
Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Karotten

1/2 Ibs (227g)
Butter

1 TL (5g)

1. Wenn ganze Karotten verwendet werden, in Streifen schneiden, die den MaBen von Babykarotten

ahneln.

2. In einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze Wasser, Karotten, Butter, Salz und Honig

kombinieren. Zugedeckt etwa 5—7 Minuten kochen, bis sie zart sind.

3. Aufdecken und weiterkochen, dabei haufig umrihren, bis die FlUssigkeit eine sirupartige Konsistenz hat

(einige Minuten).
4. Zitronensaft einrlihren.

5. Servieren.

Linsen
87 kcal @ 69 Protein

Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/4 Prise (09g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz_(_e erhitzen. Zum Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Einfache Hahnchenbrust
10 oz - 397 kcal @ 639 Protein

169 Fett @ Og Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/351_1.0-20629_0.5-83_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 1 1/4 EL (mL)
2 TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 1/4 Ibs (5609)

10 oz (2809)

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

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

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

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

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

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfaches Knoblauchhahnchen
6 Unze(s) - 274 kcal @ 40g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe(n) (99)
1 1/2 Zehe(n) (59) Semmelbrosel
Semmelbrosel 4 EL (279)
2 EL (149) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
* Knochen, roh 3/4 Ibs (3409)
6 0z (170g) Butter
Butter 1 EL (149)
1/2 EL (79)

1. Den Ofen auf 375°F (190°C) vorheizen.

2. In einem kleinen Topf Butter/Margarine mit Knoblauch schmelzen. Hdhnchenteile in die Butter-
Knoblauch-Sauce tauchen, tberschissige Sauce abtropfen lassen und dann vollstandig mit
Semmelbréseln panieren.

3. Die panierten Hahnchenteile in eine Auflaufform legen. Ubrige Butter-Knoblauch-Sauce mit
Semmelbréseln vermischen und die Mischung Uber die Hahnchenteile I6ffeln. Im vorgeheizten Ofen 20—
30 Minuten backen oder bis das Hahnchen innen nicht mehr rosa ist. Die Zeit variiert je nach Dicke der
Brustfilets.

4. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/223_1.0-20629_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 1/2 Prise (19)
Wasser

3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (144q)

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.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Double Chocolate Proteinshake
206 kcal @ 42g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver, Schokolade

1 1/2 Schépfer (je =80 ml) (479)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3 EL (539)

Kakaopulver

1/2 EL (39)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver, Schokolade

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (1059)

Kakaopulver

1 EL (59)

Wasser

3 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlnschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/659_1.5?from_pdf=true

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

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 49 Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdnussbutter

Erdnussbutter 3 EL (489)

1 EL (169) Sellerie, roh

Sellerie, roh 3 Stiel, mittel (19—20 cm) (1209)

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

1. Sellerie waschen und in die gewlinschte Lange schneiden.
2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.

Huttenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

2P x % Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
& ' X Y © de.for_single_meal Honig
7 W7 Lonig 1EL (21g)
(\ 1TL (79) MagerHiittenkéase (1% Fett)
\ . : )/ - MagerHiittenkéase (1% Fett) 3/4 Tasse (1709)
p 2 ¥ f - 4 EL (57g)
[ ' L 3
| ——

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

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

- vh de.for_single_meal Sellerie, roh

Sellerie, roh 6 Stiel, mittel (19—20 cm) (2409)
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/240_0.5-59602_0.5-58106_2.0?from_pdf=true

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

P Translation missing: Furalle 2 Mahizeiten:
g a.-‘t‘!‘*// de.for_single_meal

b o) Honig
€ "‘WY/ Honig 27TL (14g)
% - 1 TL (79) MagerHiittenkise (1% Fett)
o . e “.m " MagerHiittenkise (1% Fett) 1/2 Tasse (113g)
b % o W —~ 4 EL (579)

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

Walnlsse
1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—single_ Walniisse

Walniisse 4 EL, ohne Schale (259g)
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Paprikastreifen und Hummus
85 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

.A‘, . ! @ [ranslation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
7 . de.for_single_meal

Paprika
Paprika 1 mittel (119g)
1/2 mittel (609) Hummus
Hummus 1/3 Tasse (819)

2 1/2 EL (41g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-147_0.5-429_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

.

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (319)

& schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (19)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivendl

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

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

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivendl

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

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

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

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Far alle 2 Mahlzeiten:

Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (639)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g) Wasser

Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)
1/3 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (19)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspllen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem grofBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufligen, einmal umrihren und zugedeckt 30—45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

Teriyaki-Hahnchen


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-375_1.0-20907_1.0?from_pdf=true

8 0z - 380 kcal @ 559 Protein @ 13g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Teriyaki-SoBe

Teriyaki-SoBe 1/2 Tasse (mL)

4 EL (mL) (o]

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, gewiirfelt
Knochen, roh, gewiirfelt 1 Ibs (4489)

1/2 lbs (2249)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewdirfeltes Hahnchen hinzufligen und gelegentlich
umrlhren, bis es vollstdndig gegart ist, etwa 8—10 Minuten.

2. Teriyakisauce einrihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Wirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s) - 350 kcal @ 59g Protein @ 12g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

I Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Salbei
Salbei 1 Prise (0g)
1/2 Prise (09) Kotelett (mit Knochen)
Kotelett (mit Knochen) 3 Kotelett (5349)
1 1/2 Kotelett (2679) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1 Prise (0g)
1/2 Prise (0g) Wiirzsalz
Wiirzsalz 2 Prise (29)
1 Prise (19) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 4 Prise (19)
2 Prise (0g) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1 Prise, Blatter (0g)
1/2 Prise, Blatter (0g) Sojasauce
Sojasauce 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL)

1. Alle Zutaten auBer den Koteletts mischen und mit einem kleinen Schneebesen gut verrihren.
2. Die Mischung auf die Koteletts pinseln und dann entweder:

3. GRILL: die Koteletts beidseitig anbraten und anschlieend bei niedrigerer Hitze weitergaren, etwa 30
Minuten oder bis durchgegart, dabei die Koteletts gelegentlich mit der Sauce bestreichen.

4. ODER UNTER DEM GRILL: die Koteletts auf einen Grillrost etwa 12 cm (5") unter das Heizelement
legen und etwa 12 Minuten pro Seite oder bis durchgegart grillen.

SuBkartoffelplree mit Butter
249 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/91_1.5-27074_1.0?from_pdf=true

I Translation missing:

de.for_single_meal

; "; Butter

2 TL (99)
SuBkartoffeln

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Butter

4 TL (189)

SuBkartoffeln

2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

1. SiUBkartoffeln 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

AbkUhlen 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 3 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette

368 kcal @ 43g Protein

21g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal
(o]}

1/2 EL (mL)
Limettensaft

1 EL (mL)

Thymian, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g)
Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut
1/2 Ib (2279)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]}

1 EL (mL)

Limettensaft

2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (19)
Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut

1 1b (4549)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor. Hinweis: Wenn du das Hahnchen marinierst (optional), kannst du

mit dem Vorheizen warten.

2. Vermische in einer kleinen Schissel O, Limettensaft, Thymian und etwas Salz und Pfeffer.

3. Lege das Hahnchen mit der glatten Seite nach unten in eine kleine Auflaufform. Léffle die Thymian-
Limetten-Mischung gleichmaBig Gber das Hahnchen.

4. Optional: Decke die Form mit Frischhaltefolie ab und lasse das Hahnchen 1 Stunde bis Giber Nacht im

Kuhlschrank marinieren.

5. Entferne ggf. die Folie und backe das Hahnchen 30—40 Minuten oder bis es durchgegart ist.
6. Gib das Hahnchen auf einen Teller, |16ffle die Sauce dartber und serviere.

Rote Ruben

8 Rote Ruben - 193 kcal @ 7g Protein

1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/135279_1.0-58086_4.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt)
8 Rote Bete(n) (400g9)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihit)
16 Rote Bete(n) (8009)

1. Rote Ruben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zusatzlich mit Rosmarin oder
einem Schuss Balsamessig wirzen) und servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
314 kcal @ 329 Protein

“_’if:

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 149 Protein

69 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

4 0z (1129)

Olivenol

1/2 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (19)

wiurzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g)
Gefrorener Brokkoli

1/4 Packung (719)

11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Edamame, gefroren, geschalt

3/4 Tasse (899)
Balsamico-Vinaigrette

11/2 EL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert

- oder gekiihlt), gehackt

3 Rote Bete(n) (150g9)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

. Die Hahnchenbrust in

kleine Wrfel (1-2 cm)
schneiden und in Olivendl
bei mittlerer Hitze
anbraten, bis sie
durchgegart ist. Mit Salz
und Pfeffer (oder anderen
Gewdrzen) abschmecken.

. Wahrenddessen die Reis-

Mischung und den Brokkoli
nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn alles fertig ist, alles

zusammenmischen und
servieren.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer
Schissel anrichten. Mit
Dressing betrdufeln und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/533_1.0-27829_1.5?from_pdf=true

