.. , STRONGR
Erndhrungsplan - 1300-Kalorien-Intervallfasten- FASTR
Ernahrungsplan
Einkaufsliste Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7 Rezepte

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

Tag 1 1348 kcal @ 94g Protein (28%) @ 47g Fett (32%) @ 123g Kohlenhydrate (36%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
625 kcal, 459 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 725 kcal, 499 Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Aromatisierte Reis-Mischung
287 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

B Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
386 kcal

™ Okra

Schweinefleisch- und Gemiise-Pfanne ¥
3 2 1 1/4 Tasse- 50 kcal

Tag 2 1282 kcal @ 102g Protein (32%) @ 44g Fett (31%) @ 99g Kohlenhydrate (31%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
625 kcal, 459 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 655 kcal, 579 Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

B Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Weiler Reis
1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

ﬁ Schweinefleisch- und Gemiise-Pfanne
\ (.4 440 kcal

B Mexikanische Posole-Suppe
454 kcal

Tag 3 1306 kcal @ 108g Protein (33%) @ 679 Fett (46%) @ 52g Kohlenhydrate (16%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
635 kcal, 519 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 35g Fett 670 kcal, 579 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
r Milch b .ol Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal 98 kcal

g8 Ingwer-Rind & Karotten-Bowl
2 573 kcal

R 7 Avocado-Thunfischsalat
\ i436 kcal




Tag 4 1306 kcal @ 108g Protein (33%) @ 67g Fett (46%) @ 52g Kohlenhydrate (16%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
635 kcal, 519 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 35g Fett 670 kcal, 579 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
' Milch Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

A 1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal 98 kcal

¥ Ingwer-Rind & Karotten-Bowl
i 573 kcal

Tag 5 1314 kcal @ 101g Protein (31%) @ 67g Fett (46%) @ 579 Kohlenhydrate (17%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
700 kcal, 439 Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 615 kcal, 589 EiweiB}, 14g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten » Gerostete Mandeln
147 kcal & 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

ox® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

Thunfischsalat-Wrap ¥
by’ | 449 kcal

1 Wrap(s)- 552 kcal

Tag 6 1314 kcal @ 101g Protein (31%) @ 67g Fett (46%) @ 57g Kohlenhydrate (17%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
700 kcal, 43g EiweilB3, 44g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 615 kcal, 589 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

147 kcal

? Thunfischsalat-Wrap
g, 1 Wrap(s)- 552 kcal

Tag 7 1290 kcal @ 98g Protein (30%) @ 46g Fett (32%) @ 106g Kohlenhydrate (33%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
600 kcal, 45g Eiweil}, 589 netto Kohlenhydrate, 17g Fett 690 kcal, 539 Eiweil}, 489 netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich @ Aromatisierte Reis-Mischung
1 Sandwich(es)- 456 kcal 143 kcal

Z- Gemischtes Gemiise

-

W ¢ Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
&2 = 11/2 Tasse(n)- 146 kcal

LT, ‘ 368 kcal

B, Gebratener Mais und Limabohnen
% 179 kcal




Einkaufsliste

Andere

L]
[]
L]
[]

Gemischte Blattsalate
9 1/2 Tasse (2859g)

Wok-/Stir-Fry-Sol3e
4 EL (689)

geschmorte Tomaten mit Paprika und Gewiirzen
1/2 Dose (=425 g) (210g)

Sriracha-Chilisauce
1TL (59)

Gemiise und Gemiiseprodukte

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

Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (472g)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
17 oz (487q)

Okraschote, gefroren
1 1/4 Tasse (1409)

Zwiebel
1/2 klein (359)

Romersalat
2 Kopf (125649)

Karotten
3 1/2 mittel (2099)

Frischer Ingwer
2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (10g)

Frischer Koriander
2 EL, gehackt (6g)

Sellerie, roh
1 Stiel, klein (12,5 cm) (17g)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
1/2 lbs (2279)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
6 EL (60g)

Gefrorene Maiskorner
6 EL (51g)

Fette und Ole
D Salatdressing
2/3 Tasse (169mL)

D(‘JI

2 oz (56mL)

[] Mayonnaise
5 EL (75mL)

D Ranch-Dressing
2 TL (10mL)

|:| Olivendl
111/2g (13mL)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

]

schwarzer Pfeffer

1/8 oz (29)

Salz

L] 49 (49)

D Chipotle-Gewiirz
11/3TL (39g)

[] Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (1g)

Schweinefleischprodukte

]
[]
]

schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen)
3/4 Ibs (3409)

Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
6 1/4 0z (1779)

Schweinefilet, roh
1/2 lbs (2279)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

[]

wiirzige Reis-Mischung
3/4 Beutel (=160 g) (1199)

Milch- und Eierprodukte
D Ghee

11/4TL (6g)

[] Vollmilch
2 2/3 Tasse(n) (641mL)

SiiBwaren

[]

Honig
11/4TL (99)
Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 Avocado(s) (201g)
[]

Limettensaft
5/6 fl 0z (25mL)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
3 2/3 Dose (628g)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
1 Ibs (4529g)



Getranke

|:| Wasser
1/8 Gallon (307mL)

Getreide und Teigwaren

[] Langkorn-Weil3reis
9 1/4 EL (1089)

[] weille Hominy
1/2 Dose (ca. 440 g) (2209)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

I:' Sojasauce
4 EL (60mL)

Backwaren

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144g)

D Hamburgerbrotchen
1 Brotchen (519)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
6 EL, ganz (549)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

Apfelessig
L 1 TL (OmL)

Barbecue-SofRle
L 2 EL (349)

Gefliigelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
22 0z (618g)

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



Rezepte @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)

Tomaten Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g) 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing Salatdressing

11/2 EL (23mL) 3 EL (45mL)

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

Weiller Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
S 1/3 Tasse(n) (79mL) 2/3 Tasse(n) (158mL)
FLI vy Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis
I o NS 22/3EL(319) 1/3 Tasse (62g)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-390_1.0-646_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wok-/Stir-Fry-SoR3e
2 EL (34g)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (142g)
"™ schwarzer Pfeffer
.| 2 Prise, gemahlen (1g)
. Salz
L 1 Prise (1g)
0l, geteilt
1/4 EL (4mL)
schweinelanger Lendenbraten
(ohne Knochen), gewiirfelt
6 0z (170g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wok-/Stir-Fry-SoRe

4 EL (689)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Packung (ca. 285 g) (284q)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)

Salz

2 Prise (29)

0l, geteilt

1/2 EL (8mL)
schweinelanger Lendenbraten
(ohne Knochen), gewiirfelt
3/4 Ibs (340q)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Wenn heiB, das gewiirfelte
Schweinefleisch mit Salz und Pfeffer hinzufiigen. 5-6 Minuten anbraten, bis es fast vollstandig gar ist.
Schweinefleisch herausnehmen und beiseitestellen.\r\nDas restliche Ol in die Pfanne geben und das
gefrorene Gemiise hinzufiigen. 4-5 Minuten anbraten, bis es knusprig, aber durchgewarmt
ist.\r\nSchweinefleisch zuriick in die Pfanne geben und umriihren.\r\nStir-Fry-Sauce dazugeben und
gut verteilen.\r\nHitze reduzieren und kocheln lassen, bis das Schweinefleisch vollstandig durchgegart

ist.\r\nServieren.

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Milch
11/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

B ] Volimilch
1 1/3 Tasse(n) (320mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
436 kcal @ 41g Protein

24q Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
2 2/3 Tasse(n) (640mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.333-425_1.0?from_pdf=true

- 4 Fir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 TL (5mL)

| Salz

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g)
Dosen-Thunfisch

1 Dose (1729)
Tomaten

4 EL, gehackt (45g)
Zwiebel, fein gehackt
1/4 klein (18g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 TL (10mL)

Salz

2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
2 Tasse (60g)
Dosen-Thunfisch

2 Dose (3449q)
Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (35g)

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

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.
3. Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

1EL (17mL)

Romersalat, grob gehackt

3/4 Herzen (375g)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (929)
Karotten, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (23g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

2 1/4 EL (34mL)

Romersalat, grob gehackt

1 1/2 Herzen (7509)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(185g)

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/4 mittel (469)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Thunfischsalat-Wrap

1 Wrap(s) - 552 kcal @ 37g Protein @ 299 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.5-32_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch

50z (1429) 10 oz (2849)
Mayonnaise Mayonnaise
11/2 EL (23mL) 3 EL (45mL)
~ schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
¢ 1 Prise (0g) 2 Prise (0g)
. Salz Salz
1 Prise (0g) 2 Prise (19)

Weizentortillas Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
Sellerie, roh, gehackt (1449)
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99) Sellerie, roh, gehackt
1 Stiel, klein (12,5 cm) (17g)

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

2. Thunfisch, Mayonnaise, Pfeffer, Salz und gehackten Sellerie in einer kleinen Schiissel griindlich
vermischen.

3. Die Mischung auf die Tortilla streichen und diese einrollen.

Mittagessen 4 (£

An Tag 7 essen

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
1 Sandwich(es) - 456 kcal @ 39g Protein @ 169 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Gemischtes Gemiise
11/2 Tasse(n) - 146 kcal @ 7g Protein

Barbecue-Sof3e

2 EL (349)
Hamburgerbrotchen
1 Brotchen (51g)
Ranch-Dressing

2 TL (10mL)
Romersalat

1 Blatt innen (6g)
Olivendl

1TL (5mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

1. Rohe Hahnchenbriiste in
einen Topf geben und mit
etwa einem Zentimeter
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10-
15 Minuten kochen, bis
das Hahnchen volistandig
durchgegart ist.\r\nDas
Hahnchen in eine Schiissel
geben und abkiihlen
lassen. Sobald es
abgekiihlt ist, mit zwei
Gabeln
zerpfliicken.\r\nHahnchen
und Barbecuesauce in
einer Schiissel
vermengen. Ranch-
Dressing auf das Brotchen
streichen. Die
Hahnchenmischung und
Salat darauf
geben.\r\nServieren.

1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/285_1.0-131_3.0?from_pdf=true

v‘:‘ P Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

" gemischtes Tiefkiihlgemiise
11/2 Tasse (203g)

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen
Aromatisierte Reis-Mischung
287 kcal @ 89 Protein @ 1g Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

wiirzige Reis-Mischung
1/2 Beutel (=160 g) (79g)

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
386 kcal @ 38g Protein @ 23g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ghee

11/4 TL (6Qg)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

6 1/4 0z (1779)
Honig

11/4TL (99)
Chipotle-Gewiirz
1/3TL (1g)
Wasser

2TL (9mL)

ol

11/4 TL (6mL)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

1. Tupfe die
Schweinekoteletts trocken
und wiirze sie mit etwas
Salz und Pfeffer.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne
bei mittelhoher Hitze. Gib
die Koteletts dazu und
brate sie 4-5 Minuten pro
Seite, bis sie gebraunt und
durchgegart sind. Auf
einen Teller geben und
beiseitestellen.

3. Gib Honig,
Chipotle-Gewiirz und
Wasser in dieselbe
Pfanne. Kratze
Bratriickstiande vom
Pfannenboden und koche,
bis die Sauce leicht
eindickt, 1-2 Minuten.
Hitze ausschalten und
Ghee einriihren.

4. Schneide die Koteletts und
serviere sie mit der
Chipotle-Honig-Sauce.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/158_1.0-132089_1.25-117890_2.5?from_pdf=true

Okra
11/4 Tasse - 50 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse
Okraschote, gefroren 1. Gefrorene Okra in einen
11/4 Tasse (1409) Topf geben.

2. Mit Wasser bedecken und
3 Minuten kochen lassen.

3. Abtropfen lassen und nach

Geschmack wiirzen.
Servieren.
Abendessen 2 4
An Tag 2 essen
Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 14g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
R i Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
" 4 1/2 Tasse (135q) einer kleinen Schiissel
Salatdressing vermischen. Servieren.

1/4 Tasse (68mL)

Mexikanische Posole-Suppe
454 kcal @ 53g Protein @ 7g Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_3.0-252_2.0?from_pdf=true

Wasser

1/2 Tasse(n) (119mL)
Chipotle-Gewiirz

1 TL (29)

Schweinefilet, roh, geputzt, in

mundgerechte Stiicke geschnitten

1/2 Ibs (2279)
weiBe Hominy, nicht abgetropft
1/2 Dose (ca. 440 g) (2209)

geschmorte Tomaten mit Paprikaund 3.

Gewiirzen, nicht abgetropft
1/2 Dose (=425 g) (210g)

1. Einen groBen Topf bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Topf mit
Kochspray einfetten.

2. Schweinefleisch
gleichmaRig mit Chipotle-
Gewiirzmischung
bestreuen.

Schweinefleisch in den
Topf geben; 4 Minuten
oder bis es gebraunt ist
anbraten.

4. Hominy, Tomaten und 1
Tasse Wasser einriihren.
Zum Kochen bringen;
abdecken, Hitze
reduzieren und 20 Minuten
kocheln lassen, bis das
Schweinefleisch zart ist.
Optional Koriander
unterrihren.

5. Servieren.

Abendessen 3 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein

3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

3/4 EL (11mL)

Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)
Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

11/2 EL (23mL)

Romersalat, grob gehackt

1 Herzen (500g)

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)
Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (31g)

1. In einer groBBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Ingwer-Rind & Karotten-Bowl
573 kcal @ 53g Protein @ 29g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.0-84211_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Langkorn-WeiBreis

2 EL (239)

Hackfleisch, 93% mager

1/2 Ibs (2269)

Mayonnaise

1 EL (15mL)
Sriracha-Chilisauce

4 Prise (39)

Sojasauce

2 EL (30mL)

o]

1/2 TL (3mL)

Karotten, geraspelt oder in feine
Scheiben geschnitten

1/2 groB (369)

Frischer Ingwer, geschilt und fein
gehackt

1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)
Frischer Koriander, gehackt

1 EL, gehackt (3g)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen. Beiseitestellen.
2. Inzwischen Mayonnaise und Sriracha in einer kleinen Schiissel verriihren. Beiseitestellen.

3. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Ingwer hinzufiigen und 1 Minute aromatisch anbraten.
Rindfleisch sowie etwas Salz und Pfeffer zugeben. Fleisch zerkleinern und 5-8 Minuten braten, bis es

gebraunt ist.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)

Hackfleisch, 93% mager

1 Ibs (452g)

Mayonnaise

2 EL (30mL)
Sriracha-Chilisauce

1TL (59)

Sojasauce

4 EL (60mL)

(o]

1TL (5mL)

Karotten, geraspelt oder in feine
Scheiben geschnitten

1 groB (72g)

Frischer Ingwer, geschilt und fein
gehackt

2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (10g)
Frischer Koriander, gehackt

2 EL, gehackt (69)

4. Karotten und Sojasauce einriihren und ein paar Minuten weitergaren, bis die Karotten weich sind und

die Sojasauce reduziert ist.

5. Reis anrichten und die Rind-Karotten-Mischung daraufgeben. Mit Sriracha-Mayo betraufeln, mit
Koriander bestreuen und servieren.

Abendessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Mandeln

1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein

13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
3 EL, ganz (27g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

449 kcal @ 53g Protein

20g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
6 EL, ganz (549)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_0.75-18055_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol
1 EL (15mL)
Thymian, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g)
Apfelessig
1/2 TL (OmL)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
40z (1139)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
1/2 Ibs (224g)
Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten
1/2 mittel (31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

2 EL (30mL)

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (1g)

Apfelessig

1TL (OmL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
1/2 Ibs (2279)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
1 Ibs (4489g)

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

1 mittel (61g)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchenwiirfel mit einer Prise Salz und

Pfeffer wiirzen und braten, bis sie durchgegart und goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewiirfelter Rote Bete und in Scheiben geschnittenen Karotten anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig, Thymian und etwas zusitzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen
Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g)

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
368 kcal @ 43g Protein @ 21g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/158_0.5-135279_1.0-377_1.0?from_pdf=true

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut

1/21b (2279)

Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)

Limettensaft

1 EL (15mL)

(0]

1/2 EL (8mL)

Gebratener Mais und Limabohnen
179 kcal @ 5g Protein @ 7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

. Lima-Bohnen, tiefgefroren
6 EL (60g)

Gefrorene Maiskorner

6 EL (51g)

Olivendl

1/2 EL (8mL)

. Heize den Ofen auf 375°F

(190°C) vor. Hinweis:
Wenn du das Hahnchen
marinierst (optional),
kannst du mit dem
Vorheizen warten.

. Vermische in einer kleinen

Schiissel Ol, Limettensaft,
Thymian und etwas Salz
und Pfeffer.

. Lege das Hahnchen mit

der glatten Seite nach
unten in eine kleine
Auflaufform. Loffle die
Thymian-Limetten-
Mischung gleichmaRig
tiber das Hahnchen.

. Optional: Decke die Form

mit Frischhaltefolie ab und
lasse das Hahnchen 1
Stunde bis iiber Nacht im
Kiihlschrank marinieren.

. Entferne ggf. die Folie und

backe das Hahnchen 30—
40 Minuten oder bis es
durchgegart ist.

. Gib das Hahnchen auf

einen Teller, |6ffle die
Sauce dariiber und
serviere.

. Geben Sie das Ol in eine

groBe Pfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze.

. Die Schalotte hinzufiigen

und etwa 1-2 Minuten
kochen, bis sie weich ist.

. Die Limabohnen, den Mais

und die Wiirze zugeben
und unter gelegentlichem
Riihren garen, bis alles
durchgewarmt und zart ist,
etwa 3-4 Minuten.

. Servieren.



