Meal Plan - 2000-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 1999 kcal @ 189g Protein (38%)

Fruhstlck

380 kcal, 299 EiweiB3, 369 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

¥ ™ Gekochte Eier
\@‘%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

- Frihsticksflocken mit Proteinmilch
; [ 8% 309 kcal

Snacks
280 kcal, 16g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

@ Schoko-Avocado-Chia-Pudding
) 197 keal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Day
2

Fruhstuck

889 Fett (40%) @ 83g Kohlenhydrate (17%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
635 kcal, 899 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
13 1/3 0z- 471 kcal

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 keal

Abendessen
705 kcal, 549 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

- Zuckerschoten mit Butter
% 375 kcal

® Rinderbraten
‘ 330 kcal

1990 kcal @ 198g Protein (40%) @ 60g Fett (27%) @ 1349 Kohlenhydrate (27%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen

380 kcal, 29g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 690 kcal, 81g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

¥ ~™ Gekochte Eier

\@%‘ 1 Ei(s)- 69 keal

—

=== rihsticksflocken mit Proteinmilch
¢ 8% 309 kcal

Snacks
280 kcal, 16g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

@R Schoko-Avocado-Chia-Pudding
m ) 197 keal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Abendessen
640 kcal, 71g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

e |m Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
&%\ | 12 0z- 599 kcal

SuBkartoffelplree
92 kcal

Linsen
260 kcal

= N Slow-Cooker-Basilikum-Hahnchen
Q) 379 kcal



Day 3 1961 keal @ 1929 Protein (39%) @ 849 Fett (39%) @ 83g Kohlenhydrate (17%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
375 kcal, 26g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

X Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@ /1 Toast(s)- 206 kcal
&

«~  Milch
| 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Hahnchenwirstchen
2 Wirstchen- 93 kcal

Snacks
290 kcal, 30g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

®5a Thunfisch-Gurken-Héappchen
) 173 kcal

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Day
4

Fruhstick
375 kcal, 269 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

X Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@ ] 1 Toast(s)- 206 keal
i

, Milch
| 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Hahnchenwirstchen
2 Wirstchen- 93 kcal

Snacks
290 kcal, 30g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

>3 Thunfisch-Gurken-H&ppchen
/173 keall

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Mittagessen
690 kcal, 81g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

s Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
) 12 0z- 599 kcal

(. SuBkartoffelpliree
92 kcal
.

Abendessen
610 kcal, 569 EiweiB3, 199 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Caprese-Hahnchen
6 Unze(n)- 448 kcal

(@)

2019 kcal @ 170g Protein (34%) @ 1119 Fett (50%) @ 61g Kohlenhydrate (12%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
750 kcal, 60g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

Indische Hahnchenfliigel
16 0z- 660 kcal

M Gerdstete Tomaten
e 1 1/2 Tomate(n)- 89 keal

Abendessen
610 kcal, 569 Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Caprese-Hahnchen
_/ | 6 Unze(n)- 448 kcal



Day 5 1972 kcal @ 180g Protein (36%) @ 979 Fett (44%) @ 69g Kohlenhydrate (14%) @ 25¢g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
375 kcal, 26g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

v X Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@ 1 Toast(s)- 206 kcal

Hahnchenwirstchen
2 Wirstchen- 93 kcal

‘ Milch

g 1/2 Tasse(n)- 75 kcal
Snacks
290 kcal, 30g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 keal

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

6

Frihstick
385 kcal, 259 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 24g Fett
£ /7 M\ Leinsamen-Pfannkuchen

«: 3 Leinsamen-Pfannkuchen- 311 kcal

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

=]

Shacks
215 kcal, 189 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

; Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Mittagessen
750 kcal, 60g Eiwei3, 4g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

BRS¢ (ndische Hahnchenfligel
% .g.{ 16 0z- 660 kcal

{.; Gerostete Tomaten
il 1 1/2 Tomate(n)- 89 keall

Abendessen
560 kcal, 65g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
B 2 Tasse(n)- 140 kcal

Linsen
116 kcal

) Schweine-Souvlaki & Tzatziki
il 2 SpieB(e)- 307 kcal

a
y 1976 kcal @ 1879 Protein (38%) @ 81g Fett (37%) @ 106g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
685 kcal, 62g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

@ In der Pfanne paniertes Tilapia
g2 10 0z- 501 keal

SuBkartoffelplree
183 kcal

g i
W\
% %

Abendessen
690 kcal, 82g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

In der Pfanne gebratener Tilapia
&Y g= 12 0z- 447 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n)- 70 kcal

Linsen
174 kcal




7

Fruhstick
385 kcal, 25g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

@78 | einsamen-Pfannkuchen
«ﬁv ' 3 Leinsamen-Pfannkuchen- 311 kcal

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

=]

Snacks
215 kcal, 18g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

‘ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

a
y 1976 kcal @ 1879 Protein (38%) @ 81g Fett (37%) @ 106g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
685 kcal, 62g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

i In der Pfanne paniertes Tilapia
75 10 0z- 501 kcal

SuBkartoffelplree
183 kcal

Abendessen
690 kcal, 82g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

P’_ e, ™ In der Pfanne gebratener Tilapia
Q" | 12 0z- 447 keal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
, o 1 Tasse(n)- 70 kcal

Linsen
174 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene Zuckerschoten
3 2/3 Tasse (5289)

|:| Tomaten
7 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (9389)

D SuBkartoffeln
3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (6309)

Knoblauch
[]

1/2 Zehe(n) (2g)

D Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3399)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/4 Packung (=285 g) (2139)

D Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)

Milch- und Eierprodukte

|:| Butter
1/2 Stange (559)

Ei(er)
D 6 grofB3 (3009)

Vollmilch
D 5 1/4 Tasse(n) (mL)

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

Schlagsahne
L] 4 TL (mL)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3 EL (53¢)

|:| Frischer Mozzarella
3 0z (85¢q)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

Gewlrze und Krauter

D Salz
1 1/4 oz (359)
schwarzer Pfeffer
D 1/4 0z (69)

D frischer Basilikum
2/3 0z (209)

Chilipulver
[ 4 TL (119)

|:| Basilikum, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)

Currypulver
[] 3 EL (199)

|:| getrockneter Dill
2 Prise (0g)

@FASTR

Frihstiickscerealien

D Frihsttcksflocken
2 1/2 Portion (759)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 Scheiben (25¢)

Orange
D 2 Orange (308g)

D grine Oliven
24 grof3 (1069)

Andere

|:| Kakaopulver
1 EL (69)

D gehackte Tomaten
1/4 Dose(n) (1059)

|:| Hahnchen-Frihstickswurst
6 Warstchen (180g9)

D Italienische Gewlrzmischung
1/4 EL (39)

SpieB3(e)
I:‘ 2 Spiel3(

Tzatziki
D 1/4 Tasse(n) (569)

e) (29)

Nuss- und Samenprodukte

Chiasamen
D 2 EL (28g)

D Leinsamen
2 EL (209)

D Walnisse
4 EL, ohne Schale (259)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
31/21bs (16179)

D Hahnchenflligel, mit Haut, roh
2 Ibs (908¢9)

Hilsenfriichte und Hiulsenfruchtprodukte

Linsen, roh
D 1 Tasse (2009)

|:| gerostete Erdnlsse
6 EL (559)



Fette und Ole

D 1 1/2 0z (mL)

Marinade
D 6 3/4 EL (mL)

Olivenol
D 3 1/4 oz (mL)

Rindfleischprodukte

D Rinderbraten aus Oberschale
1/4 Braten (190g9)

Getranke

D Proteinpulver
2 3/4 Schopfer (je =80 ml) (859)

D Wasser
4 Tasse(n) (mL)

D Kichererbsen, konserviert
3/4 Dose (3369)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Pasta-Sauce
D 2 EL (339g)

Pesto
D 3 EL (489g)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
1 TL (39)

D Allzweckmehl
3/8 Tasse(n) (529)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
4 1/2 Packchen (3339)

Tilapia, roh
D 2 3/4 Ibs (12329)

Backwaren
Brot
D 3 Scheibe(n) (969)

Schweinefleischprodukte

D Schweinefilet, roh
1/2 Ibs (2279)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - mti' Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

| de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (1009)
1 groB3 (509)

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 fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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

Frahsticksflocken mit Proteinmilch
309 kcal @ 23g Protein @ 79 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

Proteinpulver 1 1/4 Schépfer (je 80 ml) (399)
5/8 Schopfer (je =80 ml) (199) Vollmilch

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

5/8 Tasse(n) (mL) Friihstiicksflocken
Friihstiicksflocken 2 1/2 Portion (759)

1 1/4 Portion (389)

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

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 Friihstiicksflocken eine sehr ahnliche
Makronahrstoffzusammensetzung haben. Mit anderen Worten: Deine Wahl der Frihstlicksflocken wird
deine Erndhrung nicht entscheiden verandern, da sie gréBtenteils eine schnelle, kohlenhydratreiche
Mahlzeit am Morgen sind.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_0.5-680_1.25?from_pdf=true

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

Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
1 Toast(s) - 206 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—single_| Kichererbsen, konserviert,

Kichererbsen, konserviert, abgetropft & abgespiilt

' abgetropft & abgesplilt 3/4 Dose (3369)

1/4 Dose (1129g) Tomaten

Tomaten 12 Scheibe(n), diinn/klein (180g)
4 Scheibe(n), diinn/klein (60g) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 3 EL (539)

1 EL (189) Brot

Brot 3 Scheibe(n) (969)

1 Scheibe(n) (329)

1. Brot toasten, falls gewlinscht.\r\nKichererbsen in einer mittelgroBen Schussel mit der Riickseite einer
Gabel zerdriicken, bis sie anfangen, cremig zu werden.\r\nGriechischen Joghurt unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.\r\nDie Kichererbsenmischung auf das Brot streichen und mit
Tomatenscheiben belegen. Servieren.

Hahnchenwdirstchen
2 Wirstchen - 93 kcal @ 10g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hahnchen-Friihstliickswurst

Hahnchen-Friihstliickswurst 6 Warstchen (1809)
2 Warstchen (609)

1. Wirstchen nach Packungsanweisung zubereiten und servieren.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
F— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192896_0.5-26723_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Leinsamen-Pfannkuchen
3 Leinsamen-Pfannkuchen - 311 kcal @ 21g Protein @ 20g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal A1

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) fettarmer aromatisierter

~ fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 1 Becher (je ca. 150 g) (1509)
. | 1/2 Becher (je ca. 150 g) (759) Ei(er)

~ Ei(er) 4 groB (200g)

| 2 groB (1009) Leinsamen

Leinsamen 2 EL (20g)

1 EL (109)

1. Leinsamen in einer Kiichenmaschine oder einem Mixer mahlen, bis eine mehlahnliche Konsistenz
entsteht.

2. In einer kleinen Schissel Eier und gemahlenen Leinsamen mit einer Gabel verquirlen. Etwas Salz
hinzufugen.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Etwas Teig hineingeben und ein paar
Minuten backen, bis der Boden gebréunt ist und die Mitte beginnt fest zu werden. Wenden und weitere
ein bis zwei Minuten backen, bis die andere Seite gebraunt und durchgegart ist. Die Leinsamen-
Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen und den Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen (bei
gréBeren Mengen die in den Rezeptangaben angegebene Anzahl Leinsamen-Pfannkuchen herstellen).

4. Mit aromatisiertem griechischen Joghurt toppen und servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Leinsamen-Pfannkuchen kdnnen in einem Ziplock-Beutel im Kihlschrank
aufbewahrt und in der Mikrowelle aufgewarmt werden.

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

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31344_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
13 1/3 0z - 471 kcal @ 84g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 13 1/3 0z

. Marinade 1. Das Hahnchen in einen
i 6 2/3EL (mL) Ziploc-Beutel mit der
Hahnchenbrust, ohne Haut und Marinade geben und die

Knochen, roh

Marinade so verteilen,
13 1/3 0z (373g)

dass das Hahnchen
vollstandig bedeckt ist.

2. Kihl stellen und
mindestens 1 Stunde,
besser Uber Nacht,
marinieren.

3. BACKEN

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

5. Das Hahnchen aus dem
Beutel nehmen,
Uberschiissige 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 Séafte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN

8. Den Ofen/Grill zum Grillen
vorheizen.

9. 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.

Mit Olivendl betrdufelte Zuckerschoten
163 kcal @ 59 Protein @ 109 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.667-381_2.0?from_pdf=true

Olivendl 1. Zuckerschoten geman den

2 TL (mL) Anweisungen auf der
Gefrorene Zuckerschoten Verpackung zubereiten.
oy asse (1929) 2. Mit Olivend! betraufeln und
1 Prise (0g) m|t Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wurzen.

1 Prise (0g)

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z - 599 kcal @ 80g Protein @ 259 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

S Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
W "‘é de.for_single_meal frischer Basilikum, geraspelt
< _ frischer Basilikum, geraspelt 24 Blatter (129)

12 Blatter (69) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

| Knochen, roh 1 1/2 Ibs (680g)

= 3/4 Ibs (340q) Chilipulver

= Chilipulver 4TL (119)

& 2TL (59) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1TL (19)
4 Prise (09) griine Oliven
griine Oliven 24 grof3 (1069)
12 grofB (539) Salz
Salz 1 TL (69)
4 Prise (39) Olivenél
Olivenél 4 TL (mL)
2TL (mL) Tomaten
Tomaten 24 Kirschtomaten (4089)

12 Kirschtomaten (204g)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_2.0-27073_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln

SuBkartoffeln 1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang

(1059)

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 StiBkartoffel 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 und servieren.

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Indische Hahnchenfliigel
16 0z - 660 kcal @ 589 Protein @ 459 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

s o o v/ -

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Currypulver

Currypulver 3 EL (199)

1 1/2 EL (99) Salz

Salz 2 TL (129g)

1 TL (69) Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 2 Ibs (9089)

1 Ibs (4549) Ol

(o]} 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Ein groBes Backblech mit dem Ol Ihrer Wahl einfetten.

3. Die Flugel mit Salz und Curry-Pulver wiirzen und das Gewdrz gut einreiben, sodass alle Seiten bedeckt
sind.

4. Im Ofen 35—40 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht hat.
5. Servieren.

Gerostete Tomaten
1 1/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/421_2.0-27087_1.5?from_pdf=true

{ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
? de.for_single_meal

8 Tomaten
4 Tomaten 3 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (2739)
| 1 1/2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (137g) Ol
o] 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
warzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

In der Pfanne paniertes Tilapia
10 0z - 501 kcal @ 599 Protein @ 20g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Butter, geschmolzen
Butter, geschmolzen 5TL (249)

21/2TL (129) Allzweckmehl
Allzweckmehl 3/8 Tasse(n) (529)
1/4 Tasse(n) (269) Olivenol

™

L

[

Olivendl 21/2TL (mL)
" : 11/4 TL (mL) schwarzer Pfeffer
a N schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)
1/2 TL, gemahlen (1g) Salz
Salz 1 TL (59)
1/2 TL (39) Tilapia, roh
Tilapia, roh 1 1/4 Ibs (5609)

10 oz (2809)

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 drlicken, um es zu
beschichten, und Gberschiissiges Mehl abschtteln.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen; den Tilapia im heil3en 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.

SuBkartoffelplree
183 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/553_1.667-27073_1.0?from_pdf=true

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (420g9)

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln
1 SitBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

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 und servieren.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Schoko-Avocado-Chia-Pudding
197 kcal @ 15¢g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Translation missing:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver
1/4 Schopfer (je =80 ml) (89)

| Griechischer Joghurt (fettarm,

natur)
2 EL (359)

Avocados

1/2 Scheiben (13g)

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

4 EL (70g)

Avocados

1 Scheiben (25g)

Kakaopulver

Kakaopulver 1 EL (69)

1/2 EL (39) Vollimilch
Vollimilch 1/2 Tasse(n) (mL)
1/4 Tasse(n) (mL) Chiasamen
Chiasamen 2 EL (28g)

1 EL (149)

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

3. Servieren und geniefB3en.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25756_0.5-141_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal o
range
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 kcal @ 25¢g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1139)
Dosen-Thunfisch

1 Gurke (ca. 21 cm) (339q)
Dosen-Thunfisch
4 1/2 Packchen (333g)

1 1/2 Packchen (1119)

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

Gerostete Erdniisse

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse
geroOstete Erdniisse 6 EL (559)

2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2301_1.5-144_0.5?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Volimilch

Vollmilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

WalnUsse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 4 EL, ohne Schale (259g)

2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Zuckerschoten mit Butter
375 kcal @ 10g Protein @ 279 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten 1. Zuckerschoten nach

2 1/3 Tasse (3369) Packungsanweisung
Butter zubereiten.

g;l/z?’ EL (329) 2. Mit Butter betraufeln und
1/4 TL (1g) m|t Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wurzen.

1/4 TL (0g)

Rinderbraten
330 kcal @ 449 Protein @ 179 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-147_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_3.5-143416_1.0?from_pdf=true

Ol

1/4 EL (mL)

Rinderbraten aus Oberschale
1/4 Braten (190g9)

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Linsen
260 kcal @ 189 Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Salz

3/4 Prise (19)

Wasser

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

Slow-Cooker-Basilikum-Hahnchen
379 kcal @ 53g Protein @ 14g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Heize den Ofen auf 350°F

(180°C) vor.

. Bestreiche das Rind mit Ol

und wiirze es mit etwas
Salz und Pfeffer. Lege es
auf ein Bratblech und
backe es etwa 30—40
Minuten, bis es den
gewUlnschten Gargrad
erreicht hat (medium rare
= 130-135°F (54-57°C)).

. Schneide auf und serviere.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.5-108229_1.0?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

gehackte Tomaten

1/4 Dose(n) (1059)
Pasta-Sauce

2 EL (339)

Schlagsahne

4 TL (mL)

Maisstéarke

1 TL (39)

Basilikum, getrocknet

1 Prise, Blatter (0g)

1. Tomaten, Pastasauce,
Knoblauch, Basilikum
sowie etwas Salz und
Pfeffer in einen Slow
Cooker geben.

2. Sahne und Maisstarke in
einer kleinen Schissel
verquirlen und dann in den
Slow Cooker einriihren.

3. Hahnchenbriste in die
Sauce driicken. Sauce
Uber alle freiliegenden
Stellen des Hahnchens
[6ffeln.

4. Abdecken und 3-5
Stunden auf niedriger
Stufe garen, bis das
Hahnchen innen nicht
mehr rosa ist.

5. Servieren.
Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen
Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
161 kcal @ 79 Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivensl
Olivendl 3/4 EL (mL)
1 TL (mL) Lima-Bohnen, tiefgefroren
Lima-Bohnen, tiefgefroren 3/4 Packung (=285 g) (2139)
| 3/8 Packung (=285 g) (107g) Salz
Salz 3 Prise (29)
1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

3/4 Prise, gemahlen (0g)

1. Limabohnen gemaR Packungsangabe kochen.
2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufligen; umrihren, bis sich (Butter) geschmolzen hat.
3. Servieren.

Caprese-Hahnchen
6 Unze(n) - 448 kcal @ 49¢g Protein @ 269 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/385_1.5-3121_0.75?from_pdf=true

.

Translation missing:

™ de.for_single_meal

Tomaten, geviertelt

2 1/4 Kirschtomaten (38g)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

11/2 0z (439)

Italienische Gewiirzmischung

3 Prise (19)

Pesto

1 1/2 EL (249)

ol

1/4 EL (mL)

frischer Basilikum

1 1/2 EL, gehackt (49)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1689)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, geviertelt

4 1/2 Kirschtomaten (779)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

3 0z (859)

ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (3g)

Pesto

3 EL (48q)

(o]}

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum

3 EL, gehackt (89g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 |bs (3369)

1. Ol auf die Hahnchenbriiste streichen und mit Salz/Pfeffer sowie italienischer Wiirzmischung nach

Geschmack wirzen.

Sl R A

zwei weitergaren, bis er weich geworden ist.

o

7. Servieren.

Abendessen 4 [£
An Tag 5 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
99 Fett @ 4g Kohlenhydrate

2 Tasse(n) - 140 kcal @ 59 Protein

Linsen
116 kcal @ 8g Protein

Og Fett @ 17g Kohlenhydrate

Ergibt 2 Tasse(n)

Olivenol

2 TL (mL)
Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

Salz

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

39 Ballaststoffe

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Hahnchen hinzuflgen.

Jede Seite etwa 6—10 Minuten braten, bis es vollstandig durchgegart ist.

Wahrenddessen das Topping vorbereiten, indem Tomaten und Basilikum vermischt werden.

Wenn das Hahnchen fertig ist, Mozzarella in Scheiben auf jede Brust legen und noch eine Minute oder

Entnehmen, mit der Tomatenmischung toppen und einen Schuss Pesto dartber geben.

5g Ballaststoffe

1. Brokkoli gemaf den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und

nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_2.0-20629_0.667-9620_1.0?from_pdf=true

Schweine Souvlaki & Tzatziki
2 SpieB3(e) - 307 kcal @ 529 Protein

g«@ A

Salz

1/3 Prise (0g)

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (329)

89 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 2 SpieB3(e)

Schweinefilet, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten
1/2 Ibs (2279)
SpieB(e)

2 SpieB(e) (29)

(o]

1/2 Gramm (mL)
Tzatziki

1/4 Tasse(n) (569)
getrockneter Dill

2 Prise (0g)

1.

1.

Die Kochanweisungen fir
Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

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

Die Schweinewdirfel mit Dill
sowie Salz und Pfeffer
nach Geschmack wiirzen.
Das Fleisch gleichmaBig
auf die Spiel3e stecken.

. Eine groBBe Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen
und das Ol hinzufiigen. Die
SpiefBe hineinlegen und 3—
4 Minuten pro Seite braten,
bis sie durchgegart sind.

SpieBe mit Tzatziki
servieren.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
12 0z - 447 kcal @ 689 Protein @ 199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal Tilapia, roh

Tilapia, roh 11/2 lbs (672Q)

3/4 Ibs (3369) Salz

Salz 1 TL (69)

4 Prise (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)
4 Prise, gemahlen (1g) Olivenél

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Tilapiafilets kalt abspulen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und
Pfeffer wirzen.

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 Iasst, etwa 4 Minuten pro Seite. Sofort servieren.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 3g Protein @ 5¢g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Olivendl 2 TL (mL)

1 TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)

1 Tasse (919) Salz

Salz 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_2.0-388_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/2 Tasse (969)

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 Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.



