Meal Plan - 1900 Kalorien Ernahrungsplan zum

Abnehmen

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 1866 keal @ 208g Protein (45%) @ 63g Fett (30%) @ 88g Kohlenhydrate (19%) @ 29¢g Ballaststoffe (6%)

Frahstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

. Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

gD Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w 197 kcal

Snacks
320 kcal, 18g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

=" ‘T;iv‘é Huttenkase & Honig
\oows ™ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

Mittagessen
590 kcal, 87g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

B Okra
1 1/2 Tasse- 60 kcal

Abendessen
615 kcal, 81g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Linsen
260 kcal

8% Mariniertes Hahnchenbrustfilet
"> 10 0z- 353 kcal

3

Day 2 1845 kcal @ 205g Protein (45%) @ 799 Fett (38%) @ 54g Kohlenhydrate (12%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
345 kcal, 23g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

; Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

L=

@R Schoko-Avocado-Chia-Pudding
@ 197 kcal

Snacks
320 kcal, 18g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

b ”ij‘\; Halttenkase & Honig
(o ws ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

34 Paprikastreifen und Hummus
§ 255 keal

Mittagessen
590 kcal, 87g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

B Okra
1 1/2 Tasse- 60 kcal

Abendessen
595 kcal, 78g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

|4 Gekochte Paprika
8y 1 Paprika- 120 kcal

\¥ Hahnchenbrust mit Balsamico
‘ 12 0z- 473 kcal




Day 3 1927 kcal @ 173g Protein (36%)

Frihstick
385 kcal, 20g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

L Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

&= Cremiges Rihrei

@:ﬁ 273 kcal

_——

Snacks
320 kcal, 189 EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

= "5, Huttenkése & Honig

,’K 232 “* 1/4 Tasse(n)- 62 kcal
' Zs33e) Paprikastreifen und Hummus
8 255 kcal

Day .
4 1856 kcal @ 179¢g Protein (38%)
Frahstick

385 kcal, 20g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

e Birne
) 1Birne(n)- 113 kcal

.= Cremiges Riihrei

@?ﬁ 273 kcal

-—

Snacks
275 kcal, 25¢g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

¥ T Gekochte Eier

A\DF 4 Ei(s)- 277 kcal

—

99g Fett (46%) @ 60g Kohlenhydrate (12%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
630 kcal, 57g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 39¢g Fett

P Mit gerdsteter Paprika gefilites Hahnchen
@ 8 0z- 572 kcal

Brokkoli
' 2 Tasse(n)- 58 kcal

Abendessen
595 kcal, 789 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

MR Gekochte Paprika
oy 1 Paprika- 120 kcal

4
™

» Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 0z- 473 keal

bl

60g Fett (29%) @ 130g Kohlenhydrate (28%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
635 kcal, 65¢g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

= ""5F, Hittenkése & Honig
e v+ ¥ 1 Tasse(n)- 249 kcal

L

e

: BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 387 kcal

Abendessen
555 kcal, 699 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

. Brokkoli
" 3 1/2 Tasse(n)- 102 kcal

= Schweinekoteletts mit Aprikosen-Glasur
I 1 1/2 Kotelett(s)- 454 kcall



Day :
5 1912 kcal @ 168g Protein (35%)

Fruhstick
385 kcal, 20g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

£ Birne
_» 1Birne(n)- 113 kcal

4.« Cremiges Rihrei

"ﬁ“ 273 kcall

-_——

Snacks
275 kcal, 25¢g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

$ “_"™ Gekochte Eier

\ @% 4 Ei(s)- 277 keal

Day .
6 1896 kcal @ 172g Protein (36%)
Fruhstick

390 kcal, 22g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 7g Fett
L *, l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
U 41 Becher- 131 kcal

& Hummus-Toast
_» 1 Scheibe(n)- 146 kcal

&

L Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

Snacks
260 kcal, 189 EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

p Brezeln
§ 138 keal

=""3% Huttenkase & Honig
1/2 Tasse(n)- 125 kcal

"
{ 4
L2

€ >
.’
M

69g Fett (33%) @ 1349 Kohlenhydrate (28%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
585 kcal, 549 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Hot-Honey-Hahnchensandwich

2 1 Sandwich(es)- 474 kcal

e S

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

Abendessen
660 kcal, 69g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

& Schwein-Brokkoli-Reis-Bowl
3 545 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat
117 kcal

62¢g Fett (29%) @ 139g Kohlenhydrate (29%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
625 kcal, 60g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

2 In der Pfanne paniertes Tilapia

VARFES 0 0z- 451 keal
‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
, o 2 1/2 Tasse(n)- 175 kcal
Abendessen

620 kcal, 72g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Linsen
174 kcal

&% Einfacher gebratener Kabeljau
12 0z- 445 kcal




Day
7

Fruhstick
390 kcal, 22g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

L *. l¢ Huttenkase & Fruchtbecher
5 /1 Becher- 131 keal

.

2o W Hummus-Toast
3 & Scheibe(n)- 146 keal

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

Snacks
260 kcal, 189 EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

e Brezeln
§ 138 keal

= ‘t.Z‘v,i Huttenkase & Honig
\ows ™ 12 Tasse(n)- 125 keal

—

1896 kcal @ 172g Protein (36%) @ 629 Fett (29%) @ 139g Kohlenhydrate (29%) @ 249 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
625 kcal, 60g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

: In der Pfanne paniertes Tilapia
0z- 451 kcal

b\

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

Abendessen
620 kcal, 72g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Linsen
174 kcal

% Einfacher gebratener Kabeljau
B 12 0z- 445 kcal




Einkaufsliste

Gewlrze und Krauter

Salz
D 1/2 0z (129)

|:| schwarzer Pfeffer
41/4 g (49)

Paprika
D 1/3 TL (19)

D Balsamicoessig
2 TL (mL)

D Chiliflocken
2 Prise (0g)

Getranke

|:| Wasser
3 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Linsen, roh
D 14 EL (1689)

Hummus
D 15 1/2 o0z (4409)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose (1129)

Fette und Ole
D Marinade
5 EL (mL)
D 2 0z (mL)
D Balsamico-Vinaigrette

6 EL (mL)

|:| Olivenol
3 0z (mL)

|:| Salatdressing
2 1/4 EL (mL)

Gefliigelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 1/3 Ibs (19349)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
1/2 Ibs (2279)

Milch- und Eierprodukte

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D Chiasamen
2 EL (289)

SiBwaren
Honig
D 1/4 1bs (989)

] Aprikosenmarmelade
3 EL (60g)

Gemise und Gemiuseprodukte
Paprika
l:l 5 1/4 grof3 (864Q)

D Okraschote, gefroren
3 Tasse (3369)

D Gefrorener Brokkoli
2 1/3 lbs (1062g)

D Zwiebel
1/8 klein (99)

D frische Petersilie
3/4 Stangel (1g)

|:| Tomaten
10 EL Cherrytomaten (939)
Schweinefleischprodukte

|:| Kotelett (mit Knochen)
11/2 Kotelett (2679)

D Schweinefilet, roh
1/2 Ibs (2559)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-SoR3e
3 EL (519)

Apfelessig
[ 1/4 EL (mL)

Wirste und Aufschnitt

D Hahnchenaufschnitt
6 0z (1709)

Backwaren

Brot

D 4 oz (112g)

D Hamburgerbrétchen
1 Brotchen (519)



Vollmilch
D 2 3/4 Tasse(n) (mL)

|:| Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
4 EL (709)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
2 3/4 Tasse (6229)

Butter

D 3/8 Stange (429)
Ei(er)

D 17 grof3 (8509)

Obst und Fruchtsafte

|:| Avocados
1 Scheiben (25¢)

D Birnen
5 mittel (8909)

Andere

Kakaopulver
L] 1 EL (69)

D Italienische Gewlrzmischung
1/4 EL (39)

|:| gerbstete rote Paprika
2/3 Paprika(s) (479)

[] Coleslaw-Mischung
3/4 Tasse (679)

|:| Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)

|:| Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D wirzige Reis-Mischung

3/8 Beutel (=160 g) (599)
Fisch- und Schalentierprodukte

Kabeljau, roh
D 1 1/2 Ibs (6809)

Tilapia, roh
D 18 0z (5049)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
2 1/2 0z (719)

Getreide und Teigwaren

l:l Allzweckmehl
3/8 Tasse(n) (479)



Recipes

@FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch

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

.

Translation missing:
de.for_single_meal

Volimilch
1 Tasse(n) (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Volimilch
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Schoko-Avocado-Chia-Pudding
197 kcal @ 15g Protein

99 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g)
Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

2 EL (359)

Avocados

1/2 Scheiben (13g)
Kakaopulver

1/2 EL (39)

Volimilch

1/4 Tasse(n) (mL)
Chiasamen

1 EL (149)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (169)
Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

4 EL (709)

Avocados

1 Scheiben (259)
Kakaopulver

1 EL (69)

Volimilch

1/2 Tasse(n) (mL)
Chiasamen

2 EL (289)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdriicken. Alle anderen Zutaten hinzufligen und gut vermischen.
2. Abdecken und 1-2 Stunden oder Uber Nacht im Kihlschrank kihlen.

3. Servieren und genieBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-25756_0.5?from_pdf=true

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

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Bi
irnen
Birnen 3 mittel (5349q)

1 mittel (1789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Cremiges Ruhrei
273 kcal @ 20g Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

< PG Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
} de.for_single_meal

Vollimilch
Vollimilch 1/4 Tasse(n) (mL)
1/8 Tasse(n) (mL) Butter
Butter 1 1/2 EL (209)
1/2 EL (79) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL, gemahlen (1g)
1 1/2 Prise, gemahlen (0g) Salz
" Salz 1/2 TL (39)
' 11/2 Prise (19) Ei(er)
Ei(er) 9 groB3 (4509)

3 grofB (1509)

Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heif3 ist.

Die Eiermischung hineingiefBen.

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

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

ok~ wnp -


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/140_1.0-57_0.75?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Huttenkdse & Fruchtbecher

Hittenkése & Fruchtbecher 2 Becher (340gq)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal H
ummus
Hummus 5 EL (759)
2 1/2 EL (389) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (32g)

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
{ de.for_single_meal Bi
irnen
¢ Birnen 2 mittel (3569)

1 mittel (1789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-5294_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z - 529 kcal @ 84g Protein @ 229 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ol 5TL (mL)

21/2TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 2/3 Ibs (7479)

13 1/3 0z (3739)

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
HahnchenbrUste 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 tats&chliche 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.

Okra
1 1/2 Tasse - 60 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Okraschote, gefroren

Okraschote, gefroren 3 Tasse (3369)
1 1/2 Tasse (1689)

1. Gefrorene Okra in einen Topf geben.
2. Mit Wasser bedecken und 3 Minuten kochen lassen.
3. Abtropfen lassen und nach Geschmack wiirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_1.667-117890_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Mit gerdsteter Paprika gefilltes Hahnchen

8 0z - 572 kcal @ 519 Protein

Brokkoli

2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

39g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

~gerostete rote Paprika, in dicke

Streifen geschnitten

2/3 Paprika(s) (479)

ol

1 TL (mL)

Paprika

1/3TL (1g)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
mit Haut

1/2 lbs (2279)

Ergibt 2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

. Lockere mit den Fingern

die Haut der
Hahnchenschenkel vom
Fleisch und stecke die
gerdsteten Paprika unter
die Haut.

. Wirze das Hahnchen mit

Paprika und Salz/Pfeffer
(nach Geschmack).

. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze. Lege
das Hahnchen mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne und brate es 6
Minuten. Wende und brate
weitere 5—7 Minuten, bis
das Hahnchen vollsténdig
durchgegart ist. Servieren.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/4054_1.0-126_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Huttenkase & Honig
1 Tasse(n) - 249 kcal @ 28g Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

g.“ ""/ Ergibt 1 Tasse(n)
S = H:( Honig 1. Huttenkase in eine

1 {_ 4TL(28g) Schiissel geben und mit
(.\ 1” ; MagerHiittenkése (1% Fett) Honig betraufeln.
\ : . 3 1 Tasse (2269)

b b -

R
J &
il

BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 387 kcal @ 36g Protein @ 59 Fett @ 449 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

TS&AA  Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Coleslaw-Mischung 1. Sandwich zubereiten,
1/2 Tasse (459) indem auf die Halfte des
g?zrll_ot(agre)-SoBe Brotes Barbecuesauce
g . .
Hahnchenaufschnitt gestrichen und mit

® 60z (1709) Hahnchen und Krautsalat
P Brot gefllt wird. Mit der

| 112 Schaloelr) (459 mocecken. Senderen


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_2.0-34781_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Hot-Honey-Hahnchensandwich

1 Sandwich(es) - 474 kcal @ 51g Protein @ 10g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)
(o]

1/2 TL (mL)
Coleslaw-Mischung
4 EL (239)
Chiliflocken

2 Prise (0g)

« Honig

1 EL (219)
Hamburgerbrétchen
1 Brotchen (519)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (227g)

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

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

. Ol'in einer Pfanne oder

Grillpfanne erhitzen.
Hahnchen hinzuftgen,
einmal wenden, und
braten, bis es innen nicht
mehr rosa ist.
Beiseitestellen.

. In einer kleinen Schissel

den Honig geben. 5-10
Sekunden in der
Mikrowelle erwarmen,
sodass der Honig fllssig
wird. Die Chiliflocken und
eine Prise Salz/Pfeffer
hinzufigen. Die Menge der
Chiliflocken nach
gewtlinschter Scharfe
anpassen. Gut mischen
und Uber das Hahnchen
gieBen, sodass es bedeckt
ist.

. Hahnchen auf das

Brétchen legen und mit
Coleslaw belegen.
Servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26654_1.0-691_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

In der Pfanne paniertes Tilapia
9 0z - 451 kcal @ 53g Protein @ 189 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
—single_ Butter, geschmolzen

Butter, geschmolzen 11/2 EL (21g)

3/4 EL (119) Allzweckmehl
Allzweckmehl 3/8 Tasse(n) (479)
1/6 Tasse(n) (239) Olivendl

Olivendl 3/4 EL (mL)

1 TL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29g)
3 Prise, gemahlen (19g) Salz

Salz 1/4 EL (59g)

3 Prise (29) Tilapia, roh
Tilapia, roh 18 0z (5049)

1/2 Ibs (2529)

1. Tilapiafilets kalt abspulen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und
Pfeffer wirzen. Mehl in eine flache Schale geben; jedes Filet leicht in das Mehl driicken, um es zu
beschichten, und Uberschissiges Mehl abschiitteln.

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. In der letzten Minute die
geschmolzene Butter auf den Tilapia streichen. Sofort servieren.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 1/2 Tasse(n) - 175 kcal @ 7g Protein @ 119 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivensl

Olivendl 5TL (mL)

21/2TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 5 Tasse (4559)

2 1/2 Tasse (228q) Salz

Salz 1/3 TL (19)

1 1/4 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL (0g)

1 1/4 Prise (0g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/553_1.5-388_2.5?from_pdf=true

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

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

L T ", Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
B T 3 g
g T de.for_single_meal Honi
onig

( - Y-Q Honig 1EL (21g)
\ % 1TL(79) MagerHiittenkise (1% Fett)
\ & _«m " MagerHiittenkase (1% Fett) 3/4 Tasse (170g)

PN - ‘; -1 4 EL (579)

J— ~= f Y

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

Paprikastreifen und Hummus
255 kcal @ 11g Protein @ 12g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

b® Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Paprika
Paprika 4 1/2 mittel (5369)
1 1/2 mittel (1799q) Hummus
Hummus 1 1/2 Tasse (3659)

1/2 Tasse (1229)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-429_1.5?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gekochte Eier
4 Ei(s) - 277 kcal @ 25¢g Protein @ 19¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - mrt'. Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 8 grof3 (4009)
4 grof3 (2009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen 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 wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brezeln
138 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

i de.for_single_meal
—singie_ harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 21/2 0z (719)
1 1/4 oz (35Q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Huttenkase & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 149 Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_1.25-59602_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Honig

2 TL (149)
MagerHiittenkése (1% Fett)
1/2 Tasse (1139)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Honig

4 TL (289)
MagerHittenkése (1% Fett)
1 Tasse (2269)

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

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Linsen

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

Mariniertes Hahnchenbrustfilet

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

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

1. Die Kochanweisungen flr
Linsen kdnnen variieren.
Nach Mdéglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz
in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20—-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

10 oz - 353 kcal @ 639 Protein @ 11g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.5-80_1.25?from_pdf=true

Ergibt 10 oz

.| Marinade
| 5EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

10 oz (280q9)

. Das Hahnchen in einen

Ziploc-Beutel mit der
Marinade geben und die
Marinade so verteilen,
dass das Hahnchen
vollstéandig bedeckt ist.

. Kihl stellen und

mindestens 1 Stunde,
besser Uber Nacht,
marinieren.

. BACKEN
. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
Uberschiissige Marinade
verwerfen, und 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen
backen.

. Nach den 10 Minuten das

Hahnchen wenden und
weiterbacken, bis es in der
Mitte nicht mehr rosa ist
und die Safte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

. BRATEN/GRILLEN
. Den Ofen/Grill zum Grillen

vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

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



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gekochte Paprika
1 Paprika - 120 kcal @ 1g Protein @ 9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

“‘ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Paprika, entkernt und in Streifen

Paprika, entkernt und in Streifen  geschnitten

geschnitten 2 grof3 (3289)
W | groB (1649) Ol
34; Ol 4 TL (mL)
8 2TL (mL)

1. Herd: Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprikastreifen hinzufiigen und 5-10 Minuten
kochen, bis sie weich sind.

2. Ofen: Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Paprikastreifen mit Ol vermengen und mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen. Etwa 20—-25 Minuten résten, bis sie weich sind.

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

W Translation missing: Fir alle 2 Mahizeiten:
de.for_single_meal

Italienische Gewiirzmischung

ltalienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)
& 3 Prise (1g) ol

(o]} 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Balsamico-Vinaigrette

| Balsamico-Vinaigrette 6 EL (mL)

| 3EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (340g)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewiirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu tUber Nacht im Kihlschrank marinieren lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59978_2.0-27760_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Brokkoli
3 1/2 Tasse(n) - 102 kcal @ 9g Protein

Og Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli
3 1/2 Tasse (3199)

Schweinekoteletts mit Aprikosen-Glasur
139 Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1 1/2 Kotelett(s) - 454 kcal @ 59g Protein

Ergibt 1 1/2 Kotelett(s)

Kotelett (mit Knochen)
1 1/2 Kotelett (2679)

. schwarzer Pfeffer

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

1 1/2 Prise (19)

Olivendl

1/4 EL (mL)
Aprikosenmarmelade

3 EL (609)
Balsamicoessig

1 TL (mL)

1. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

1. Die Koteletts beidseitig mit

Salz und Pfeffer
einreiben.\r\nOlivendl in einer
groBen Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen
und die Koteletts etwa 6-8
Minuten pro Seite braten, bis
sie gebraunt
sind.\r\nAprikosenmarmelade
und Balsamico-Essig in die
Pfanne geben und die
Koteletts wenden, bis sie
rundum bedeckt sind. Jede
Seite 1-2 Minuten
weitergaren.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_3.5-312_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Schwein-Brokkoli-Reis-Bowl
545 kcal @ 63g Protein @ 10g Fett @ 469 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Schweinefilet, roh, in mundgerechte

Wiirfel geschnitten

1/2 Ibs (2559)

Gefrorener Brokkoli

3/8 Packung (1079)
Olivenol

| 1/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 1/2 Prise (19)

wirzige Reis-Mischung

3/8 Beutel (=160 g) (599)

Einfacher Kichererbsensalat

117 kcal @ 69 Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

- Zwiebel, diinn geschnitten
1/8 klein (99)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose (1129g)

frische Petersilie, gehackt
3/4 Stangel (1g)

Apfelessig

' 1/4 EL (mL)
Balsamicoessig

1/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (37g)

. Das Schweinefleisch mit

Salz und Pfeffer wirzen.

. Olivendl in einer groRen

Pfanne bei mittelhoher
Hitze erhitzen. Das
Schweinefleisch
hinzufiigen und 6-10
Minuten braten, bis es gar
ist; dabei gelegentlich
umrthren. Beiseitestellen.

. Reis und Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn alles fertig ist,

Schweinefleisch, Brokkoli
und Reis
zusammengeben;
umrUhren (oder separat
servieren — wie du magst!).
Servieren.

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben und
vermengen. Servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/608_1.5-26687_0.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
174 kcal @ 129 Protein

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (19)

Wasser

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

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.

Einfacher gebratener Kabeljau
12 0z - 445 kcal @ 619 Protein

¥

Translation missing:
de.for_single_meal

Kabeljau, roh
3/4 Ibs (3409)
Olivenol

11/2 EL (mL)

23¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kabeljau, roh
1 1/2 Ibs (680g9)
Olivenol

3 EL (mL)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl Uber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewilinschten Gewtirzen wirzen.\r\nDie Kabeljaufilets auf
ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10—12 Minuten backen, bis der Fisch
undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke

der Filets ab. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-185514_1.5?from_pdf=true

