Meal Plan - 3100 Kalorien Intervallfasten-Erndhrungsplan @ ,S:TEOSNTGRR

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 3075 kcal @ 317g Protein (41%) @ 89g Fett (26%) @ 217g Kohlenhydrate (28%) @ 34g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1500 kcal, 161g EiweiB3, 89g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett 1575 kcal, 1569 Eiwei3, 129g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Schwein-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl 4 Gebratener Grinkohl
} 1330 kcal Q‘ 212 keal
Einfacher gemischter Blattsalat & Aromatisierte Reis-Mischung
@ 170 kcal 573 kcal
e

e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 21 1/3 0z- 790 keal

Day 2 3075 keal @ 3179 Protein (41%) @ 899 Fett (26%) @ 217g Kohlenhydrate (28%) @ 34g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1500 kcal, 161g Eiweif3, 89g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett 1575 kcal, 1569 Eiweil3, 129¢g netto Kohlenhydrate, 44g Fett
Schwein-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl 4 Gebratener Griunkohl
B84 1330 keal Q‘ 212 keal

Einfacher gemischter Blattsalat % Aromatisierte Reis-Mischung
170 keal 573 kcal
o

& & Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 21 1/3 0z- 790 kcal

Da
3 y 3051 kcal @ 2239 Protein (29%) @ 139g Fett (41%) @ 190g Kohlenhydrate (25%) @ 389 Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1470 kcal, 71g EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 92g Fett 1585 kcal, 1529 Eiweif3, 117g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

Linsen
463 kcal

Sonnenblumenkerne
316 kcal

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

gD Caprese-Sandwich N
) < 1011 keal

@ 2 1/2 Sandwich(es)- 1152 kcal

_ WeiBer Reis
- 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal



Da
y 3051 kcal @ 223g Protein (29%) @ 139g Fett (41%) @ 190g Kohlenhydrate (25%) @ 38g Ballaststoffe (5%)

4
Mittagessen Abendessen

1470 kcal, 71g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 929 Fett 1585 kcal, 152g Eiweil3, 117g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

Linsen
463 kcal

Sonnenblumenkerne
316 kcal

g Caprese-Sandwich

@ 2 1/2 Sandwich(es)- 1152 kcal

, Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
) - 1011 keal

. WeiBer Reis
~ - 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Da

5 y 3076 kcal @ 2299 Protein (30%) @ 1119 Fett (32%) @ 2549 Kohlenhydrate (33%) @ 379 Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1575 kcal, 90g Eiwei3, 104g netto Kohlenhydrate, 819 Fett 1500 kcal, 1399 Eiweif3, 150g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Proteinriegel

Einfacher gemischter Blattsalat
& o9 2 Riegel- 490 keal

203 kcal

Eiersalat-Sandwich BBQ-Hahnchen geflillte StiBkartoffeln
2 Sandwich(s)- 1084 kcal 2 1/2 Kartoffel(n)- 1299 kcal

Da
6 y 3087 kcal @ 2189 Protein (28%) @ 159¢ Fett (46%) @ 160g Kohlenhydrate (21%) @ 359 Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1575 kcal, 90g EiweiB3, 104g netto Kohlenhydrate, 81g 1515 kcal, 1289 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 789 Fett
Fett .
Grapefruit

1 Grapefruit- 119 kcal

Proteinriegel
& | 2 Riegel- 490 keal

Y

BR" Mediterraner Hahnchensalat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
. 1395 keal

Eiersalat-Sandwich
2 Sandwich(s)- 1084 kcal




Da
- y 3119 kcal @ 2379 Protein (30%) @ 1379 Fett (40%) @ 204g Kohlenhydrate (26%) @ 31g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen

1605 kcal, 1099 Eiweif3, 147g netto Kohlenhydrate, 59g 1515 kcal, 1289 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 78g Fett
Fett .
Grapefruit

Buttriger weiB3er Reis 1 Grapefruit- 119 kcal

% 891 keal
& Mediterraner Hahnchensalat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
+ h Schweinefilet B 1395 kcal

14 2/3 oz- 429 kcal ’

) Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 286 kcal




Einkaufsliste



Fette und Ole

I:] 1/2 lbs (mL)

Olivenol
D 2 1/2 oz (mL)

] Salatdressing
3/4 Tasse (mL)

D Mayonnaise
1/2 Tasse (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

] Kale-Blatter
7 Tasse, gehackt (280g9)

D SiBkartoffeln
6 1/2 SitBkartoffel, 12,5 cm lang (13659)

D Gefrorener Brokkoli
2 Packung (5689)

Karotten
D 2 1/4 mittel (1379)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

18 0z (510q)

D Tomaten
4 1/2 mittel, ganz (d =6,0 cm) (5689)

Zwiebel
L] 2 1/3 klein (163g)

I:] Gefrorene Zuckerschoten
2 1/3 Tasse (3369)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wirzige Reis-Mischung
2 Beutel (=160 g) (3169)

Gewiirze und Krauter

D Zitronenpfeffer
2 2/3 EL (189)

schwarzer Pfeffer
L] 4.9 (49)

Salz
I:] 1/2 0z (169)

Paprika
D 1/3 0z (99)

D Thymian, getrocknet
1 EL, Blatter (3g)

D Senf, gelb
1 TL oder 1 Packchen (59)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
8 Ibs (36709)

Schweinefleischprodukte

I:I Schweinefilet, roh
4 lbs (17769)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
18 Tasse (5409)

|:| Proteinriegel (20 g Protein)
4 Riegel (200g9)

Getranke

Wasser
D 8 Tasse(n) (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

I:I Linsen, roh
1 1/3 Tasse (2569)

I:' Kichererbsen, konserviert
1 1/3 Tasse(n) (3209)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
[ 21/4 TL (mL)

|:| Pesto
10 EL (160g9)

|:| Barbecue-Sof3e
6 3/4 EL (1199)

Getreide und Teigwaren

|:| Langkorn-WeiBreis
1 1/4 Tasse (2319)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
1/4 lbs (999g)

Milch- und Eierprodukte

|:| Frischer Mozzarella
10 Scheiben (2849)

Ei(er

I:I 12(m)ittel (5289)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3/4 Tasse (2109)

|:| Butter
2 3/4 EL (399)

Backwaren

Brot
I:I 1 1/4 Ibs (5769)



Obst und Fruchtsiafte

D Grapefruit
2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

|:| schwarze Oliven
24 groB3e Oliven (1069)

|:| Zitronensaft
4 EL (mL)



Recipes @ RTRONGR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Schwein-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
1330 kcal @ 1589 Protein @ 33g Fett @ 78g Kohlenhydrate @ 229 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Schweinefilet, roh, in
Schweinefilet, roh, in mundgerechte Wiirfel geschnitten
mundgerechte Wiirfel geschnitten 3 Ibs (13619)

1 1/2 Ibs (6809) SiiBkartoffeln, in mundgerechte
SuBkartoffeln, in mundgerechte Wiirfel geschnitten

Wiirfel geschnitten 4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (8409)
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)  Olivenol

Olivendl 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (2g)

4 Prise, gemahlen (1g) Salz

Salz 1 TL (69)

4 Prise (39) Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 2 Packung (5689)

1 Packung (284q) Paprika

Paprika 1TL (29)

4 Prise (19)

1. Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.

2. In einer kleinen Schissel Salz, Pfeffer, Paprika und die Halfte des Olivendls vermischen.

3. Die SuBkartoffeln mit der Mischung bedecken.

4. Die SuBkartoffeln gleichmaBig auf ein Backblech legen. 20 Minuten backen.

5. Wahrenddessen das restliche Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Das
Schweinefleisch hinzufigen und 6—10 Minuten braten, bis es gar ist; dabei hdufig umrihren.
Beiseitestellen.

6. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

7. Wenn alles fertig ist, Schweinefleisch, Brokkoli und SiiBkartoffeln zusammengeben; umrihren (oder
separat servieren — wie du magst!). Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal @ 3g Protein @ 129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

= == Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

* Salatdressing 1/2 Tasse (mL)
1/4 Tasse (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 7 1/2 Tasse (2259)

3 3/4 Tasse (1139g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/604_4.0-690_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne
316 kcal @ 159 Protein @ 25¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1/4 Ibs (999)
1 3/4 oz (509)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Caprese-Sandwich
2 1/2 Sandwich(es) - 1152 kcal @ 569 Protein @ 679 Fett @ 69g Kohlenhydrate @ 13¢g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

»__ Pesto
Pesto 10 EL (1609)
- -
..

-~

5 EL (80g9) Frischer Mozzarella

i Frischer Mozzarella 10 Scheiben (2849)
. 5 Scheiben (1429) Tomaten
- j . Tomaten 10 Scheibe(n), dick/grof3 (ca. 1,3 cm
R = 5 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm dick) (270g9)
dick) (1359) Brot
Brot 10 Scheibe(n) (3209)

5 Scheibe(n) (160g)

1. Das Brot nach Wunsch toasten.

2. Pesto auf beide Brotscheiben streichen. Die untere Scheibe mit Mozzarella und Tomate belegen, dann die
andere Scheibe darauflegen, leicht andriicken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.75-275616_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Proteinriegel
2 Riegel - 490 kcal @ 40g Protein @ 10g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 4 Riegel (2009)
2 Riegel (1009)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Eiersalat-Sandwich
2 Sandwich(s) - 1084 kcal @ 50g Protein @ 71g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Senf, gelb

Sentf, gelb 1 TL oder 1 Packchen (59)
4 Prise oder 1 Packchen (3g) Paprika

Paprika 4 Prise (29)

2 Prise (19) Brot

Brot 8 Scheibe (2569)

4 Scheibe (128g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise (09g)

2 Prise (09g) Salz

Salz 4 Prise (29)

2 Prise (19) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 1 klein (70g)

1/2 klein (35¢) Mayonnaise
Mayonnaise 1/2 Tasse (mL)

4 EL (mL) Ei(er)

Ei(er) 12 mittel (5289)

6 mittel (2649)

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.
2. Das Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weiterkochen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten abkuhlen
lassen.

4. Die Eier schalen und zusammen mit den Ubrigen Zutaten (auBer dem Brot) zerdriicken. Wenn gewlinscht,
die Eier vor dem Mischen statt zu zerdriicken auch hacken.

5. Die Mischung auf eine Brotscheibe streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_2.0-38_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£

An Tag 7 essen

Buttriger weil3er Reis
891 kcal @ 12g Protein @ 33g Fett @ 134g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Langkorn-WeiBreis 1.

1 Tasse (1709)
Wasser
5 2 Tasse(n) (mL)
3 Salz

= Q0N Butter

2 3/4 EL (399) 3.

schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (19)

Schweinefilet
14 2/3 0z - 429 kcal @ 879 Protein @ 99 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 14 2/3 oz

Schweinefilet, roh 1.
14 2/3 0z (416Q)
2
3
4.

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten

RN 1L (6g) 2.

In einem Topf mit dicht
schlieBendem Deckel
Wasser und Salz zum
Kochen bringen.

Reis hinzufigen und
umrihren.

Zudecken und die Hitze auf
mittlere bis niedrige Stufe
reduzieren. Die richtige
Temperatur erkennen Sie
daran, dass etwas Dampf
am Deckel entweicht. Viel
Dampf bedeutet zu hohe
Hitze.

20 Minuten garen.

. NICHT DEN DECKEL

ANHEBEN!

. Der im Topf

eingeschlossene Dampf
sorgt daflir, dass der Reis
richtig gart.

Vom Herd nehmen und mit
einer Gabel auflockern,
Butter unterriihren und mit
Pfeffer abschmecken.
Servieren.

Backofen auf 350°F (180°C)
vorheizen.

. Wenn Ihr Schweinefilet

ungewdrzt ist, mit
Salz/Pfeffer und beliebigen
Krautern oder Gew(irzen
wirzen.

. Auf ein Backblech legen und

etwa 20-25 Minuten backen,
oder bis die Kerntemperatur
160°F (72°C) erreicht.

Aus dem Ofen nehmen und
etwa 5 Minuten ruhen
lassen. Anschneiden und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/452_3.667-25992_3.667-381_3.5?from_pdf=true

286 kcal @ 99 Protein @ 179 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Olivendol

31/2TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
2 1/3 Tasse (3369)

Salz

1/4 TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebratener Grinkohl
212 kcal @ 49 Protein @ 169 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

(o]

3 1/2TL (mL)

Kale-Blatter

3 1/2 Tasse, gehackt (1409)

1. Zuckerschoten gemaf den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivendl betrdufeln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

For alle 2 Mahlzeiten:
(o]
2 1/3 EL (mL)

Kale-Blatter
7 Tasse, gehackt (2809)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Griinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

Aromatisierte Reis-Mischung
573 kcal @ 179 Protein @ 3g Fett @ 116g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

wiirzige Reis-Mischung
1 Beutel (=160 g) (1589)

For alle 2 Mahlzeiten:

wiirzige Reis-Mischung

2 Beutel (=160 g) (316g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
21 1/3 oz - 790 kcal @ 1359 Protein

25¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_3.5-158_2.0-20144_2.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 2 2/3 EL (189)

4 TL (99) Olivenél

Olivenol 4 TL (mL)

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

Knochen, roh 2 2/3 Ibs (1195¢q)

| 11/3 Ibs (597g)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,
etwas Ol fur die Pfanne aufbewahren.

2. AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rander undurchsichtig sind, etwa 10 Minuten.

Die Brust wenden, dann die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

IM OFEN

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

Hahnchen auf ein Gitterrost (empfohlen) oder auf ein Backblech legen.

10 Minuten backen, wenden und weitere 15 Minuten backen (oder bis die Kerntemperatur 165 °F erreicht).
9. UNTER DEM GRILL/GRILLEN

10. Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.

11. Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite grillen. Die tatséchliche Zeit hangt von der Dicke der Brust und der Néhe
zum Heizelement ab.

w

©® N o oA

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
463 kcal @ 31g Protein @ 1g Fett @ 679 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1/3 TL (2g)
1 1/3 Prise (19g) Wasser
Wasser 51/3 Tasse(n) (mL)
2 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 1/3 Tasse (2569)

2/3 Tasse (1289)

1. Die Kochanweisungen fir Linsen kénnen variieren. Nach Méglichkeit 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 abgie3en. Servieren.

H&ahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
1011 kcal @ 118g Protein @ 45¢g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_2.667-18055_2.25-390_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

- Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

1 mittel (699)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel
geschnitten

18 o0z (5049)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt), in
Wiirfel geschnitten

1/2 Ibs (2559)

Apfelessig

1 TL (mL)

Thymian, getrocknet

1/2 TL, Blatter (1g)

(o]}

2 1/4 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

2 1/4 mittel (1379)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel
geschnitten

2 1/4 Ibs (10089)
Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt), in
Wiirfel geschnitten

18 0z (5109)

Apfelessig

21/4 TL (mL)

Thymian, getrocknet

1 TL, Blatter (19g)

(o]}

1/4 Tasse (mL)

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 gewdrfelter Rote Bete und in Scheiben geschnittenen Karotten anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig, Thymian und etwas zusatzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.

WeiBer Reis

1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 249 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

1/3 Tasse (629)
Wasser
2/3 Tasse(n) (mL)

Langkorn-WeiBreis
2 2/3 EL (319)

TN Wasser
; 1/3 Tasse(n) (mL)

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

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und 15—
18 Minuten kdcheln 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.



Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 149 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

S Salatdressing

B 1/4 Tasse (mL)

| Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)

BBQ-Hahnchen gefillte StBkartoffeln

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.

2 1/2 Kartoffel(n) - 1299 kcal @ 1359 Protein @ 16g Fett @ 138g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Kartoffel(n)

SuBkartoffeln, halbiert

2 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (5259)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 1/4 Ibs (5609)

Barbecue-SoBe

6 2/3 EL (119g)

. 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
vollstandig durchgegart ist.

. Das Hahnchen in eine

Schissel geben und
abkuihlen lassen. Sobald es
abgekuhlt ist, mit zwei
Gabeln zerpfllcken.
Beiseitestellen.

. Inzwischen den Ofen auf

425 °F (220 °C) vorheizen
und die SuBkartoffeln 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 H&hnchen mit
der BBQ-Sauce vermengen
und 5-10 Minuten
erwarmen.

. Jede Kartoffel mit gleichen

Léffelmengen der
Hahnchenmischung
belegen.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_3.0-335_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Grapefruit
Grapefruit 2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

1 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas Ihres Lieblings-StiBungsmittels ohne Kalorien dartiberstreuen)

Mediterraner Hahnchensalat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
1395 kcal @ 1269 Protein @ 789 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_2.0-27263_2.0?from_pdf=true

. Translation missing:

de.for_single_meal
Zwiebel, diinn geschnitten

" 2/3Klein (47g)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

| 2/3 Tasse(n) (1609)
. Tomaten, gehackt
' 16 EL Cherrytomaten (1499q)

schwarze Oliven, entkernt

12 groBe Oliven (539)
Zitronensaft

2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt

16 0z (454Q)

Thymian, getrocknet

1 TL, Blatter (19g)

Paprika

1 TL (29)

(o]}

4 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (1059)

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g9)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten

1 1/3 klein (93g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 1/3 Tasse(n) (3209)
Tomaten, gehackt

2 Tasse Cherrytomaten (298g)
schwarze Oliven, entkernt
24 grofBe Oliven (106g)
Zitronensaft

4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt

32 0z (9079)

Thymian, getrocknet

2 TL, Blatter (29)

Paprika

2 TL (59)

(o]

1/2 Tasse (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3/4 Tasse (2109)

Gemischte Blattsalate

6 Tasse (180g9)

. Griechischen Joghurt und Zitronensaft mit einer Prise Salz/Pfeffer verrihren. Rihren, bis eine
saucenartige Konsistenz entsteht. Bei Bedarf einen Schuss Wasser zum Verdlnnen hinzufigen. Im

KuUhlschrank beiseitestellen.

. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Kichererbsen hinzufiigen. Ca. 4
Minuten braten, gelegentlich umriihren. Paprika und etwas Salz dariiberstreuen und 30 Sekunden

weiterbraten. Kichererbsen in eine Schale geben und beiseitestellen.

. Das verbleibende Ol in die Pfanne geben und das Hahnchen etwa 10 Minuten braten, bis es durchgegart
und innen nicht mehr rosa ist. Thymian und etwas Salz/Pfeffer dariberstreuen und vom Herd nehmen.

. Salat zusammenstellen: Kichererbsen, Hadhnchen, Tomaten, Zwiebel und Oliven auf einem Bett aus
Blattsalaten anrichten. Dressing dartber geben und servieren.

. Meal-Prep-Tipp: Fur beste Ergebnisse vorbereitete Zutaten (Hahnchen, Kichererbsen, Oliven, Zwiebel,

Tomaten) zusammen in einem luftdichten Behélter im Kihlschrank aufbewahren. Blattsalate und Dressing

getrennt lassen, bis serviert wird.



