Meal Plan - 1800-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
340 kcal, 26g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Frihsticksflocken mit Proteinmilch
8% 186 kcal

fettarmer griechischer Joghurt

——

& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
265 kcal, 21g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Thunfisch-Gurken-H&appchen
) 115 kceal

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

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Day 2 1807 kcal @ 191g Protein (42%)

Fruhstick
340 kcal, 26g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

=== rihsticksflocken mit Proteinmilch
‘ 8% 186 kcal

fettarmer griechischer Joghurt

i

& 1 Becher- 155 kcal

Snacks

1779 kcal @ 161g Protein (36%) @ 629 Fett (31%) @ 1249 Kohlenhydrate (28%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
590 kcal, 569 Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

@ BBQ-Hahnchen geflillte StiBkartoffeln
1 Kartoffel(n)- 520 kcal
L—J

Tomaten-Gurken-Salat

L 71 kcal
_—

Abendessen

585 kcal, 58g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Hahnchen Marsala
8 0z Hahnchen- 466 kcal

Tomaten-Avocado-Salat
g 117 kcal

659 Fett (32%) @ 96g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
570 kcal, 80g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 25¢ Fett

Ik Hahnchenbrust mit Balsamico

J 12 0z- 473 kcal
£ Gebratene Champignons
@ 4 oz Champignons- 95 kcal

Abendessen

265 kcal, 21g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 635 kcal, 63g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Thunfisch-Gurken-H&appchen

&%) 115 kcal
Gerostete Mandeln
;ﬁ\ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

g Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

SiuBkartoffelplree
183 kcal



3

Fruhstick
340 kcal, 26g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Frihsticksflocken mit Proteinmilch
8% 186 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
@ 1 Becher- 155 kcal

Snacks
305 kcal, 37g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

. Proteinishake (Milch)
1 129 kcal
Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

i . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Day 4 1779 kcal @ 174g Protein (39%)

Frihstick
260 kcal, 20g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

¥ T Gekochte Eier

\&‘3 Ei(s)- 208 kcal

Brombeeren
1 3/4 Tasse(n)- 52 kcal

Snacks
305 kcal, 37g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

. Proteinishake (Milch)
129 kcal
Klementine

e 1 Klementine(n)- 39 kcal

! . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

a
y 1860 kcal @ 179¢g Protein (39%) @ 679 Fett (33%) @ 115g Kohlenhydrate (25%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
605 kcal, 54g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

SiiBkartoffelspalten
130 kcal
” s

N Tomaten-Avocado-Salat
) 156 kcal

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

Abendessen
605 kcal, 63g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

% Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal

749 Fett (38%) @ 83g Kohlenhydrate (19%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
605 kcal, 54g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

SuBkartoffelspalten
130 kcal
"
2SI

R Tomaten-Avocado-Salat
AR 156 kcal

==Y
=

Einfache Hahnchenbrust
\ 8 0z- 317 kcal

Abendessen
605 kcal, 63g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Gerodstete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

® Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal




Day 5 1839 kcal @ 1619 Protein (35%) @ 879 Fett (43%) @ 84g Kohlenhydrate (18%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Frihstick
260 kcal, 20g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

=% Gekochte Eier

\5%*‘,3 Ei(s)- 208 kcal
. =

Brombeeren
3 3/4 Tasse(n)- 52 kcal

Snacks
305 kcal, 379 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

J Proteinishake (Milch)
129 kcal
Klementine

e 1 Klementine(n)- 39 kcal

4 . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Day
6

Fruhstick
340 kcal, 21g Eiweif3, 19g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

oSl Brombeer-Granola-Parfait
R 229 kcal

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

Shacks
275 kcal, 219 EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
7 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

__ Kéase-Stick
\\\i 1 Stiick- 83 kcal

Mittagessen
645 kcal, 47g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

g* ECaprese-Salat
' @ = 213 kcall
.' o

g

=" Puten-Mac and Cheese
" 430 keal

Abendessen
630 kcal, 57g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

; Zuckerschoten
% 82 kcal
N Lachs mit Krauter-Senf-Joghurt-Sauce
547 kcal

1839 kcal @ 160g Protein (35%) @ 729 Fett (35%) @ 114g Kohlenhydrate (25%) @ 25¢g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
610 kcal, 56g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

1 In der Pfanne gebratener Tilapia
W 9 oz- 335 keal

(’ SuBkartoffelpliree
275 kcal
2

Abendessen
615 kcal, 61g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

2¢  Hahnchen-Parmesan
GL) 443 keal

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal




7

Fruhstick
340 kcal, 21g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

B Brombeer-Granola-Parfait
S 229 keal

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

Snacks
275 kceal, 21g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

- Kéase-Stick
\\\i ~ 1 Stiick- 83 kcal

a
y 1839 kcal @ 160g Protein (35%) @ 729 Fett (35%) @ 1149 Kohlenhydrate (25%) @ 25¢g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
610 kcal, 56g Eiweil3, 54g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

ﬁ""\ In der Pfanne gebratener Tilapia
) /9 0z- 335 keal

(’ SuBkartoffelpliree
275 kcal
2

Abendessen
615 kcal, 61g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Hahnchen-Parmesan
443 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gurke
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

Knoblauch
D 1 Zehe(n) (39)

Pilze
D 1/2 Ibs (2279)

D Tomaten
4 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (4929)

D Zwiebel
2 EL, fein gehackt (289)

D SiuBkartoffeln
6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1260g9)

D rote Zwiebel
1/4 Kklein (189)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (1929)

|:| frischer Spinat
1/2 Tasse(n) (159)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Dosen-Thunfisch
2 Packchen (1489)

Lachs
L] 1/2 Ibs (2279)
Tilapia, roh
L] 18 0z (5049)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 1/4 1bs (131Q)

Obst und Fruchtsafte

|:| Klementinen
5 Frucht (3709)

D Zitronensaft
31/2TL (mL)

D Avocados
1 Avocado(s) (184Q)

D Limettensaft
2 EL (mL)

griine Oliven
D 9 grof3 (409)

|:| Brombeeren
2 Tasse (2889)

|:| Banane
1 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (1189)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
D 3 1/4 Tasse(n) (mL)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

Ei(er)

D 6 grofR3 (300q)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 3/4 EL (479)

D Frischer Mozzarella
11/2 0z (439)

D Parmesan
4 EL (259)

D geriebener Mozzarella
4 EL (229)

D Kasestange
2 Stange (569)

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 Tasse (2809)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

D Barbecue-Sof3e
2 3/4 EL (489)

|:| Pasta-Sauce
1/2 Tasse (1309)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
51/3 Ibs (2399q)

D Hackfleisch (Pute), roh
1/4 Ibs (1289)

Getranke

D Proteinpulver
3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (112g)

D Wasser
1/8 Gallon (mL)

Fruhstiickscerealien

D Frihstticksflocken
2 1/4 Portion (689)

Granola
D 1/2 Tasse (459)

Andere



|:| gefrorene Erdbeeren

1 1/2 Tasse, unaufgetaut (2249)

Fette und Ole

D 2 3/4 0z (mL)

|:| Olivendl
1 0z (mL)

D Salatdressing
1/4 Ibs (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
2 0z (mL)

Gewilirze und Krauter

D Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

D schwarzer Pfeffer
1/8 0z (49)

Salz
D 2 TL (139)

|:| Knoblauchpulver
1/2 TL (19)

|:| frischer Basilikum
101/2 g (11g)

Chilipulver
L] 1/2 EL (49)

Dijon-Senf
D 2/3 0z (189)

|:| getrockneter Dill
1/3 TL (09g)

[] Oregano (getrocknet)
4 Prise, Blatter (19)

D Italienische Gewlrzmischung
3 Prise (19)

|:| Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (3189)

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

D Mac and Cheese (Box, ungekocht)
1/4 Packung (529)

D Eiswrfel
1 Tasse(n) (1409)

Backwaren

D Kaisersemmeln
2 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (1149q)



Recipes @ FASTR

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

Frahsticksflocken mit Proteinmilch
186 kcal @ 14g Protein @ 49 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Proteinpulver
Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (35g)
3/8 Schépfer (je =80 ml) (12g) Volimilch

Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

3/8 Tasse(n) (mL) Frihstiicksflocken
Friithstiicksflocken 2 1/4 Portion (68g)

3/4 Portion (239)

1. Proteinpulver und Milch in einer Schissel verrihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind. Flocken
hinzufugen.

2. Suche einfach Frihstlcksflocken, bei denen eine Portion im Bereich von 100—150 Kalorien liegt.
Realistisch gesehen kannst du jedes Frihstlicksgetreide wahlen und die Portionsgré3e so anpassen,
dass sie in diesem Bereich liegt, da die meisten Frihstiicksflocken eine sehr ahnliche
Makronahrstoffzusammensetzung haben. Mit anderen Worten: Deine Wahl der Fruhstlcksflocken wird
deine Erndhrung nicht entscheiden veréndern, da sie gréBtenteils eine schnelle, kohlenhydratreiche
Mabhlzeit am Morgen sind.

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

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/680_0.75-154_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 149 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. * - W mtr Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

4 de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 grof3 (3009)
3 grofB (1509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Brombeeren

3/4 Tasse(n) - 52 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 1 1/2 Tasse (2169)

Ll 3/4 Tasse (108q)

1. Brombeeren abspilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.5-58109_0.75?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brombeer-Granola-Parfait
229 kcal @ 18g Protein @ 8g Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Brombeeren, grob gehackt

Brombeeren, grob gehackt 1/2 Tasse (729)

4 EL (369) Granola

Granola 1/2 Tasse (459)

4 EL (239) Griechischer Joghurt (fettarm,
Griechischer Joghurt (fettarm, natur)

natur) 1 Tasse (2809)

1/2 Tasse (140q9)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\r\nlm Kihlschrank Uber
Nacht aufbewahren oder zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit,
wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt ist.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Mandeln

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/317_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

BBQ-Hahnchen gefillte StBkartoffeln
69 Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

1 Kartoffel(n) - 520 kcal @ 54g Protein

Tomaten-Gurken-Salat

71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Kartoffel(n)
SuBkartoffeln, halbiert

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1/2 Ibs (2249)
Barbecue-SoBe
2 2/3 EL (48q)

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

Tomaten, in diinne Scheiben

geschnitten

1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (629)

Salatdressing
1 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
. geschnitten

1/4 Klein (189)

. 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.

. Zutaten in einer Schussel

vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/335_1.0-124_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
12 0z - 473 kcal @ 779 Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

j e

Ergibt 12 0z

Italienische Gewiirzmischung
3 Prise (19)
(o]
1/2 EL (mL)
Balsamico-Vinaigrette
" 3 EL(mL)

\ Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
3/4 Ibs (340q)

Gebratene Champignons
4 oz Champignons - 95 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz Champignons

Pilze, in Scheiben geschnitten
4 0z (113q)

(o]

1/2 EL (mL)

1. In einem verschlieBbaren

Beutel Hahnchen,
Balsamico-Vinaigrette und
italienische Gewlrze
geben. Hahnchen
mindestens 10 Minuten
oder bis zu Uber Nacht im
Kihlschrank marinieren
lassen.

. Olin einer Grillpfanne oder

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hdhnchen aus
der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und
in die Pfanne legen. Je
nach Dicke etwa 5-10
Minuten pro Seite garen,
bis das Innere nicht mehr
rosa ist. Servieren.

1. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Champignons in die

Pfanne geben und braten,
bis sie weich sind, etwa 5—
10 Minuten.

. Mit Salz/Pfeffer und

beliebigen Gewlrzen oder
Krautern wirzen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_1.5-25993_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

SuBkartoffelspalten

130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

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

(o]

1TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Salz

2 Prise (29)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(0]

3/4 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,

damit sie gleichmaBig garen.

Tomaten-Avocado-Salat

156 kcal @ 2g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

.

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/3 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (41g)

‘® schwarzer Pfeffer
b ]

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

4 11/3 Prise (19g)

Knoblauchpulver

1 1/3 Prise (19)
Olivenol

1/2 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/3 Avocado(s) (679)
Limettensaft

2 TL (mL)

Zwiebel

2 TL, fein gehackt (10g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (829)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19)
Salz

1/3 TL (29)
Knoblauchpulver
1/3TL (1g)

Olivenol

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (1349)
Limettensaft

4 TL (mL)

Zwiebel

4 TL, fein gehackt (209)

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

Scharfe der Zwiebel mildert.

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

verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

Einfache Hahnchenbrust


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_0.5-367_0.667-83_1.0?from_pdf=true

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

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

Ol 1 EL (mL)

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

Knochen, roh 1 Ibs (4489)

1/2 lbs (2249)

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 5 essen

Caprese-Salat
213 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-+ Tomaten, halbiert 1. In einer groBen Schissel
~—— 1/2 Tasse Cherrytomaten (759) Blattsalate, Basilikum und
~  Balsamico-Vinaigrette Tomaten vermischen.
* :riilér(\:rL)Basilikum 2. Vor dem Servieren mit .
4 EL Blatter, ganz (6g) M_ozgarella und Balsamico-
Gemischte Blattsalate Vinaigrette toppen.

~ 1/2 Packung (=155 g) (78g)
=~ Frischer Mozzarella
=% 11/2 0z (439g)

Puten-Mac and Cheese
430 kcal @ 35g Protein @ 149 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/360_1.5-29925_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
149 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

9 0z - 335 kcal @ 51g Protein

g Mac and Cheese (Box, ungekocht)

‘3(!'

« 1/4 Packung (529)

Wasser, hei3
3/8 Tasse(n) (mL)
Vollmilch

~ 3/8 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (159)
Hackfleisch (Pute), roh
1/4 Ibs (1289)

Translation missing:
de.for_single_meal

Tilapia, roh

1/2 Ibs (2529)

Salz

3 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
Olivendl

3/4 EL (mL)

1. Putenhack in einer grofBen
Pfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze 6—-8 Minuten
braten, dabei zerkleinern
und umrihren.

2. HeiBes Wasser, Milch,
Makkaroni und Kasepulver
einrthren. Aufkochen
lassen.

3. Etwa 7-9 Minuten kbcheln
lassen, gelegentlich
umrihren, bis die Pasta
weich ist.

4. Spinat unterrtihren und
weitere 2 Minuten kochen,
bis der Spinat
zusammengefallen ist.
Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tilapia, roh

18 0z (5049)

Salz

1/4 EL (59)
schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29)
Olivenél

1 1/2 EL (mL)

1. Tilapiafilets kalt abspilen und mit Papiertlichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen; den Tilapia im hei3en Ol braten, bis der
Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst, etwa 4 Minuten pro Seite. Sofort servieren.

SuBkartoffelplree
275 kcal @ 5¢g Protein

Og Fett @ 549 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_1.5-27073_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln

 SuBkartoffeln 3 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang (630g)
1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang

(3159)

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

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

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Thunfisch-Gurken-Happchen
115 kcal @ 179 Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir 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) Dosen-Thunfisch
Dosen-Thunfisch 2 Packchen (1489g)

1 Packchen (749)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch belegen.
2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2301_1.0-145_0.5-143_1.0?from_pdf=true

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 2 Frucht (1489)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Proteinishake (Milch)

129 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 1/2 Schoépfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) Vollmilch

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

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 3 Frucht (2229)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Protein-Griechischer Joghurt

1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-143_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

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

1. Guten Appetit.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s) - 194 kcal @ 15g Protein @ 4g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Banane, gefroren, geschélt und

Banane, gefroren, geschélt und in in Scheiben geschnitten

Scheiben geschnitten 1 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (1189)
1/2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) Proteinpulver

(599) 1 Schopfer (je =80 ml) (319)
Proteinpulver Wasser

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 2 EL (mL)

Wasser Mandeln

1 EL (mL) 10 Mandel (129)

Mandeln gefrorene Erdbeeren

5 Mandel (6g) 1 1/2 Tasse, unaufgetaut (2249)
gefrorene Erdbeeren Eiswiirfel

3/4 Tasse, unaufgetaut (112g) 1 Tasse(n) (1409)

Eiswiirfel

1/2 Tasse(n) (709)

1. Banane, Erdbeeren, Mandeln und Wasser in einen Mixer geben. Mixen, dann Eiswrfel hinzufligen und
purieren, bis es glatt ist. Proteinpulver hinzufligen und etwa 30 Sekunden weitermixen, bis alles
gleichméBig vermischt ist.

Kése-Stick

1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal ..

Kéasestange
M Kéasestange 2 Stange (569)
1 Stange (289g)
A\
5 » \"a‘ N A

o

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/65_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4
An Tag 1 essen

Hahnchen Marsala

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

Ergibt 8 0z Hadhnchen

Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe(n) (39)

Pilze, in Scheiben geschnitten
4 0z (1139)

Ol, aufgeteilt

1 EL (mL)

Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Volimilch

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

1/2 Ibs (2249)

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

-~ ’ - 4 Tomaten, gewiirfelt
_ ek  \gu 1/4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (31g)
3 o ® - ¢ schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

- Salz

" 1 Prise (19)
Knoblauchpulver

. 1 Prise (0g)

Olivenol

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

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

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

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

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

1. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado,
gewlirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Gekuhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6533_1.0-367_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

SuBkartoffelplree
183 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

-~ SiBkartoffeln
o, * 1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
9 0z - 449 kcal @ 60g Protein @ 199 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 9 oz

= frischer Basilikum, geraspelt
9 Blatter (59)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
- Knochen, roh
= 1/2 Ibs (2559)
- Chilipulver
= 1/2 EL (49)
& schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g)
griine Oliven
9 grofB3 (409)
Salz
3 Prise (29)
Olivendl
1/2 EL (mL)
Tomaten
9 Kirschtomaten (1539)

. SuBkartoffeln mit einer

Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die StiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kihl 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.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.0-272_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerotstete Mandeln

1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
2 2/3 EL, ganz (249)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1/3 Tasse, ganz (489q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich

1 Sandwich(es) - 460 kcal @ 58g Protein @ 11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Ol

1/2 TL (mL)

Kaisersemmeln

1 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)
Dijon-Senf

1/2 EL (89)

Gemischte Blattsalate

4 EL (89)

Tomaten

3 Scheibe(n), dinn/klein (459)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

1. Hahnchen mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1 TL (mL)

Kaisersemmeln

2 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm)
(1149)

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)

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

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

3. Kaiserbrétchen der Lange nach halbieren und Senf auf die Schnittseite des Brétchens streichen.
4. Auf das untere Brdtchen griine Blatter, Tomate und das gegarte Hahnchenbrustfilet schichten. Deckel

auflegen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_0.667-108226_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen
Zuckerschoten
82 kcal @ 59 Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (1929)

Lachs mit Krauter-Senf-Joghurt-Sauce

547 kcal @ 51g Protein @ 379 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
(o]

1/2 EL (mL)

Dijon-Senf

1/4 EL (39)

getrockneter Dill

1/3 TL (Og)

& Zitronensaft

&= 2TL(mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 2/3 EL (479)

Lachs

1/2 Ibs (2279)

1. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

. Reibe den Lachs mit Ol ein

und wirze ihn mit etwas
Salz und Pfeffer.

. Den Lachs kannst du

entweder in der Pfanne
braten oder im Ofen garen:
PAN FRY: Erhitze eine
Pfanne bei mittlerer Hitze.
Lege den Lachs in die
Pfanne, falls vorhanden
mit der Hautseite nach
unten. Ca. 3—4 Minuten
pro Seite braten, bis der
Lachs goldbraun und
durchgegart ist. BAKING:
Heize den Ofen auf 400°F
(200°C) vor. Lege die
gewdrzten Lachsfilets auf
ein mit Backpapier
belegtes Backblech. 12—-15
Minuten backen, bis der
Lachs sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst.

. Bereite wahrenddessen

die Joghurtsauce zu.
Vermische in einer kleinen
Schiissel Joghurt,
Zitronensaft, Dill, Dijon und
etwas Salz und Pfeffer.

. Serviere den Lachs mit der

Joghurtsauce.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127_2.0-124566_1.333?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchen-Parmesan
443 kcal @ 589 Protein

199 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Oregano (getrocknet)
2 Prise, Blatter (0g)

Ol

1/2 EL (mL)
Parmesan, gerieben

2 EL (13g)

geriebener Mozzarella
2 EL (11g)
Pasta-Sauce

4 EL (659)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (227g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Oregano (getrocknet)
4 Prise, Blatter (19g)

(o]

1 EL (mL)

Parmesan, gerieben

4 EL (259)

geriebener Mozzarella
4 EL (229)
Pasta-Sauce

1/2 Tasse (1309)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (4549)

1. Wenn nétig das Hahnchen auf eine gleichméaBige Dicke klopfen. Beide Seiten mit Ol bestreichen und mit
Oregano, Salz und Pfeffer wirzen.

2. Eine Grillpfanne oder Bratpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Das H&ahnchen hinzufligen und
6—7 Minuten pro Seite braten, bis es vollstandig durchgegart ist.

3. Das gegarte Hahnchen auf ein Backblech legen und die Grillfunktion des Ofens vorheizen.
4. Die Pastasauce Uber das Hadhnchen |6ffeln, sodass die Oberflache bedeckt ist. Mozzarella und

Parmesan darliber streuen.

5. Unter dem Girill 1-3 Minuten backen, bis der Kase blubbert und goldbraun ist. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal @ 3g Protein

12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

= Translation missing:

de.for_single_meal

- Salatdressing

1/4 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
3 3/4 Tasse (1139g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/2 Tasse (mL)
Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (2259)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/205816_1.0-690_2.5?from_pdf=true

