Meal Plan - 3300-Kalorien-Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day .
3284 kcal @ 2449 Protein (30%)

Mittagessen
1640 kcal, 1099 EiweiB3, 74g netto Kohlenhydrate, 949 Fett

) In der Pfanne gebratene Schweinekoteletts
4 Frihstlckskotelett(s)- 1316 kcal

~a» & Karotten-Pommes
323 kcal

Day .
o 3258 kcal @ 2319 Protein (28%)

Mittagessen
1640 kcal, 109g EiweiB3, 74g netto Kohlenhydrate, 949 Fett

 In der Pfanne gebratene Schweinekoteletts
4 Frihstlickskotelett(s)- 1316 kcal

~a» & Karotten-Pommes
323 kcal

Day

3 3292 kcal @ 2369 Protein (29%)

Mittagessen
1675 kcal, 1149 EiweiB3, 64g netto Kohlenhydrate, 949 Fett

g Buffalo-Drumsticks
P 18 2/3 0z- 1089 kceal

) Einfacher Kichererbsensalat
% 4l 584 kcal

182g Fett (50%) @ 107g Kohlenhydrate (13%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
1645 kcal, 1359 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 88g Fett

& Knoblauch-Collard Greens
279 kcal

2 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
f 6 halbe Paprika(n)- 1367 kcal

1729 Fett (47%) @ 157g Kohlenhydrate (19%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1620 kcal, 122¢g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 779 Fett

RESN Tomaten-Avocado-Salat
S 391 keal

1729 Fett (47%) @ 1479 Kohlenhydrate (18%) @ 549 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
1620 kcal, 122¢g Eiweif3, 83g netto Kohlenhydrate, 779 Fett

R Tomaten-Avocado-Salat
Rl 391 kcal




Da
y 3306 kcal @ 2579 Protein (31%) @ 1469 Fett (40%) @ 202g Kohlenhydrate (24%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1675 kcal, 1149 EiweiB3, 64g netto Kohlenhydrate, 949 Fett 1635 kcal, 1439 Eiweil3, 139g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

B8 Buffalo-Drumsticks . Milch
18 2/3 0z- 1089 kcal L 1 Tasse(n)- 149 kcal

2 Einfacher Kichererbsensalat
584 kcal

ey Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
, 11/2 Dose- 371 kcal

Da

5 y 3316 kcal @ 285g Protein (34%) @ 168g Fett (46%) @ 114g Kohlenhydrate (14%) @ 52¢g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1650 kcal, 1779 EiweiB3, 77g netto Kohlenhydrate, 599 Fett 1665 kcal, 1089 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 109¢g Fett

Avocado-Apfel-Hahnchensalat

438 kcal 42 1375 kcal

WalnUsse

W Schweinekoteletts mit Aprikosen-Glasur
B 3/8 Tasse(n)- 291 kcal

BRIV 4 Kotelett(s)- 1212 keal

Da
6 y 3313 kcal @ 2549 Protein (31%) @ 1679 Fett (45%) @ 151g Kohlenhydrate (18%) @ 48g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1645 kcal, 1469 Eiwei3, 1159 netto Kohlenhydrate, 58g Fett 1665 kcal, 108g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 109¢g Fett

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

. Avocado-Apfel-Hahnchensalat
o) 1124 kcal

3% 2 1375 keal

WalnUsse

A Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten -
% 3/8 Tasse(n)- 291 kcal

196 kcal

_ WeiBer Reis
.~ 11/2 Tasse gekochter Reis- 328 kcal



Day

7 3247 kcal @ 3599 Protein (44%) @ 113g Fett (31%) @ 164g Kohlenhydrate (20%) @ 36g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1645 kcal, 1469 EiweiB3, 1159 netto Kohlenhydrate, 58g Fett

) . 1124 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal

. WeiBer Reis
- 11/2 Tasse gekochter Reis- 328 kcall

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

Abendessen
1600 kcal, 213g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

; Milch
2 Tasse(n)- 298 kcal

pmesn Mariniertes Hahnchenbrustfilet
S 30 0z- 1060 keal

¥y Gemischter Salat
Vi 242 keal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Knoblauch
9 3/4 Zehe(n) (299)

[] Grinkohl (Collard Greens)
21/4 Ibs ( 1021g)

D Zwiebel
4 mittel (=6,4 cm Q) (4199)

Paprika
D 3 grofB3 (4929)

D Karotten
20 1/3 mittel (12409)

D Tomaten

7 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (9159)

D Kartoffeln
1 1/2 Ibs (6809)

|:| Tomatenmark
1 1/2 EL (249)

D frische Petersilie
7 1/2 Stangel (89)

|:| Sellerie, roh
10 EL, gehackt (639)

|:| Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)

1 1/4 Ibs (5679)

|:| Rémersalat
3 Herzen (1500q)

|:| rote Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)

|:| Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

Gewlrze und Krauter

|:| Salz
2/3 0z (239)

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 0z (109)

D Wiirzsalz
1 TL (69)

Cayennepfeffer
[ 1 TL (29)

D Rosmarin, getrocknet
3/4 EL (39)

D Knoblauchpulver
2 TL (69)

D Thymian, getrocknet
1 EL, Blatter (39)

|:| Balsamicoessig
1/4 Tasse (mL)

Fette und Ole

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
3 fl oz (mL)

D Avocados
5 2/3 Avocado(s) (11399)

D Apfel
2 1/2 mittel (Durchm. 3") (4559)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
3 Dose (5169)

Milch- und Eierprodukte

D Butter
2 1/2 EL (369)
D Vollmilch
3 1/2 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
D 1 1/6 groB (589)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
1 Tasse(n) (1259)

Maisstarke
D 11/2 EL (129)

] Langkorn-WeiB3reis
1 1/2 Tasse (2939)

Schweinefleischprodukte

D Kotelett (mit Knochen)
31/2 Ibs (16089)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Worcestershire-Sof3e
1 EL (mL)

D Gemisebriihe (servierbereit)
1 1/2 Tasse(n) (mL)

D Frank's RedHot Sauce
6 1/4 EL (mL)

D Apfelessig
3 1/3 EL (mL)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

Rindfleischprodukte



I:‘ 1/2 lbs (mL)

Olivendl
D 1/4 lbs (mL)

Salatdressing
D 2 1/2 oz (mL)

|:| Marinade
1 Tasse (mL)

D Hackfleisch, 93% mager
2 1/4 Ibs (1021g)

Andere
D Hahnchenschenkel, mit Haut
2 1/3 Ibs (10589)
Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
2 1/2 Dose (11209)

Sojasauce
L] 1 3/4 EL (mL)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
7 lbs (32079)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
13 1/4 EL, ohne Schale (839)

SuBwaren

] Aprikosenmarmelade
1/2 Tasse (1609)

Getranke

Wasser
D 2 Tasse(n) (mL)



ReCipeS @ FASTR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

In der Pfanne gebratene Schweinekoteletts
4 Fruhstickskotelett(s) - 1316 kcal @ 1059 Protein @ 78g Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wiirzsalz

| Wiirzsalz 1 TL (69)
4 Prise (39) Butter
Butter 1 EL (149)
1/2 EL (79) (o]
o]} 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL) Cayennepfeffer
Cayennepfeffer 1 TL (29)
4 Prise (19) Allzweckmehl
Allzweckmehl 1 Tasse(n) (125q)
1/2 Tasse(n) (639) Kotelett (mit Knochen)
Kotelett (mit Knochen) 8 Friihstlicks-Chop (8969)
4 Frihstlcks-Chop (4489) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)

4 Prise, gemahlen (19)

1. Beide Seiten der Koteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Mehl mit etwas Cayennepfeffer, Salz und schwarzem Pfeffer mischen. Jede Seite der Koteletts in der
MehImischung wenden und dann auf einem Teller beiseitelegen.

3. Rapsdl bei mittlerer bis mittelhoher Hitze erhitzen. Die Butter hinzufigen. Wenn die Butter geschmolzen
ist und die Butter/Ol-Mischung heiB3 ist, jeweils 3 Koteletts gleichzeitig 2 bis 3 Minuten auf der ersten
Seite braten. Umdrehen und auf der anderen Seite 1 bis 2 Minuten braten, bis die Koteletts goldbraun
sind (achten Sie darauf, dass keine rosa Fleischséafte mehr vorhanden sind). Auf einen Teller legen und
mit den verbleibenden Koteletts ebenso verfahren.

Karotten-Pommes
323 kcal @ 4g Protein @ 179 Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

- Q’ _‘ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salz

’ Salz 1/2 TL (39)

: B TL (20) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 3/4 EL (39)
1TL (19g) Olivendl
Olivendl 2 1/3 EL (mL)
3 1/2TL (mL) Karotten, geschilt
Karotten, geschilt 1 3/4 Ibs (7949)

14 0z (3979)

Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Backblech mit Alufolie auslegen.

Karotten der Lange nach in lange, diinne Streifen schneiden.

In einer groBen Schissel die Karotten mit allen anderen Zutaten vermengen. Gut durchmischen.
GleichmaBig auf dem Backblech verteilen und etwa 20 Minuten backen, bis sie zart und gebraunt sind.
Servieren.

o s~ -


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/92_2.0-363_2.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Buffalo-Drumsticks
18 2/3 0z - 1089 kcal @ 849 Protein

S R A

N o

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenschenkel, mit Haut
18 2/3 0z (5299)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/4 TL (29)

Ol

' 13/4TL (mL)

Frank's RedHot Sauce

3 EL (mL)

Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)
Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.

83g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, mit Haut
2 1/3 Ibs (10589)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/2 TL (3g)

(o]}

31/2TL (mL)

Frank's RedHot Sauce

6 1/4 EL (mL)

. (Hinweis: Fur Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natirlichen

Keulen auf ein groBes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.

Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol lhrer Wahl in einem Topf erhitzen und

verrthren.

Die fertigen Keulen aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.

Servieren.

Einfacher Kichererbsensalat

584 kcal @ 30g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
®a 5/8 klein (449)

"l Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/4 Dose (5609)

frische Petersilie, gehackt
3 3/4 Stangel (49)
Apfelessig

1 1/4 EL (mL)
Balsamicoessig

11/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (1869)

11g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
1 1/4 klein (88g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
2 1/2 Dose (11209)

frische Petersilie, gehackt
7 1/2 Stangel (89)
Apfelessig

2 1/2 EL (mL)
Balsamicoessig

2 1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

2 1/2 Tasse Cherrytomaten (3739)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben und vermengen. Servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1210_2.333-26687_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Knoblauch-Collard Greens

438 kcal @ 20g Protein @ 23g Fett @ 13g Kohlenhydrate

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (129)

Salz

1/3 TL (29)

ol

4 TL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
22 0z (6249)

Schweinekoteletts mit Aprikosen-Glasur

4 Kotelett(s) - 1212 kcal @ 1589 Protein

369 Fett @ 65g Kohlenhydrate

Ergibt 4 Kotelett(s)
Kotelett (mit Knochen)

" 4 Kotelett (712g)

schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (19)

.| Salz

4 Prise (39)

Olivendl

2 TL (mL)
Aprikosenmarmelade
1/2 Tasse (160g9)
Balsamicoessig

1 EL (mL)

259 Ballaststoffe

. Die Collards abspdilen,
trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufligen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und

4—6 Minuten unter
haufigem RUhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und

servieren.

Og Ballaststoffe

1. Die Koteletts beidseitig mit

Salz und Pfeffer
einreiben.\r\nOlivendl in einer
groBBen 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/423_2.75-312_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

1124 kcal @ 132g Protein

51¢g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

. Translation missing:

de.for_single_meal

| Karotten, diinn in Scheiben

geschnitten

1 1/4 mittel (769)
Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt), in
Wiirfel geschnitten

10 0z (2849)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel
geschnitten

1 1/4 1bs (560q9)

Apfelessig

11/4 TL (mL)

Thymian, getrocknet

5 Prise, Blatter (19)

ol

2 1/2 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

2 1/2 mittel (153q)
Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt), in
Wiirfel geschnitten

1 1/4 lbs (5679)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel
geschnitten

2 1/2 Ibs (1120g)

Apfelessig

21/2 TL (mL)

Thymian, getrocknet

1 1/4 TL, Blatter (1g)

ol

5 EL (mL)

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

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

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

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal @ 8g Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben geschnitten

1/2 mittel (319)

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Roémersalat, grob gehackt

1 Herzen (5009)

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben
geschnitten

1 mittel (619)

Tomaten, gewiirfelt

2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (2469)
Roémersalat, grob gehackt

2 Herzen (1000g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. In einer groBen Schissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren dartbergeben.

WeiBBer Reis

1 1/2 Tasse gekochter Reis - 328 kcal @ 7g Protein

1g Fett @ 739 Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18055_2.5-379_2.0-390_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (939)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Langkorn-WeiBreis
1 Tasse (185¢q)
Wasser

2 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 kdécheln 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 1 4

An Tag 1 essen

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal @ 129 Protein

15¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate

16g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)

Salz

1/4 TL (1g)

ol

21/2TL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
14 0z (3979)

Gefullte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

6 halbe Paprika(n) - 1367 kcal @ 122g Protein

73¢g Fett @ 25g Kohlenhydrate

1. Die Collards abspdlen,
trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer
Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufligen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und
4—6 Minuten unter
haufigem RUhren weich
dunsten, bis sie hellgrin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

30g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_1.75-430_3.0?from_pdf=true

Ergibt 6 halbe Paprika(n)

Zwiebel

3/4 klein (539g)

Paprika

3 grof3 (4929)
schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Salz

3 Prise (19)
Limettensaft

1 EL (mL)

Avocados

1 1/2 Avocado(s) (3029)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
3 Dose (5169)

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 5/6 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1039g)
. schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

| 1/2 TL (39)

Knoblauchpulver

1/2TL (1g)

Olivenol

11/4 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

5/6 Avocado(s) (1689)

Limettensaft

5TL (mL)

Zwiebel

5 TL, fein gehackt (25¢)

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

2. Die Paprika aushéhlen. Sie
kénnen den oberen Teil
abschneiden und die
Paprika so flllen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte fallen.

3. Sie kdnnen die gefillte
Paprika so essen oder bei
350 F (180 C) fur 15
Minuten in den Ofen
geben, bis sie
durchgewarmt ist.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm)
(2059)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29g)

Salz

1 TL (59)

Knoblauchpulver

1 TL (39)

Olivenol

21/2TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 2/3 Avocado(s) (3359)
Limettensaft

1/4 Tasse (mL)

Zwiebel

1/4 Tasse, fein gehackt (509)

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

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

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

verriihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekUlhlt servieren.

Cottage Pie

1228 kcal @ 1179 Protein @ 479 Fett @ 729 Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.667-120751_3.0?from_pdf=true

N o ok o

© o

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, gewirfelt

Zwiebel, gewiirfelt 1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1659)
3/4 mittel (6,4 cm Q) (839) Kartoffeln, geschélt & geviertelt
Kartoffeln, geschélt & geviertelt 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (3409) Maisstéarke

Maisstérke 11/2 EL (129)

3/4 EL (69) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1/2 EL, Blatter (29)

1/4 EL, Blatter (19) Worcestershire-SoBe
Worcestershire-SoBe 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL) Tomatenmark

Tomatenmark 1 1/2 EL (249)

3/4 EL (129) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe(n) (99)

1 1/2 Zehe(n) (5¢) Karotten, gewirfelt
Karotten, gewiirfelt 3 mittel (183g)

1 1/2 mittel (929) Hackfleisch, 93% mager
Hackfleisch, 93% mager 2 1/4 Ibs (10219)

18 oz (5109) Butter

Butter 1 1/2 EL (219)

3/4 EL (119) Vollmilch

Volimilch 3/8 Tasse(n) (mL)

1/6 Tasse(n) (mL)

. Die Kartoffeln mit Wasser bedecken und kochen, bis sie mit einer Gabel gar sind, 10—20 Minuten.

AbgieBen und mit Milch, Butter sowie etwas Salz und Pfeffer zerstampfen. Beiseitestellen.

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Speisestarke mit Briihe in einer kleinen Schissel verquirlen. Beiseitestellen.

Rinderhack in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze anbraten, bis es gebraunt ist. Auf einen Teller geben.
Zwiebeln, Knoblauch und Karotten in die Pfanne geben. 7—10 Minuten kochen, bis sie weich sind.
Hitze auf Mittel reduzieren und Tomatenmark einrihren. 1—2 Minuten kochen.

Hack zuriick in die Pfanne geben und die Brihemischung, Worcestershire, Thymian sowie etwas Salz
und Pfeffer hinzufigen. 5-10 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce eindickt.

Die Fleischmischung in eine kleine Auflaufform geben. Kartoffeln dartiber verteilen.

. 20-30 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist und die Fullung blubbert. Vor dem Servieren 5—

10 Minuten ruhen lassen.

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Milch

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

Ergibt 1 Tasse(n)

) Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-491_2.333-165_1.5?from_pdf=true

Chinesisches Hahnchen-Bratreis
1113 kcal @ 108g Protein @ 339 Fett @ 92g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

N Zwiebel, gehackt 1. Reis nach
WA 5/8 mittel (6,4 cm ) (649) Packungsanweisung

Knochen, roh, gehackt . i L
14 0z (3979) 2. Die Hélfte des Ols in einer

Langkorn-WeiBreis groBen Pfanne bei

9 1/3 EL (108g) mittlerer Hitze erhitzen.
schwarzer Pfeffer Zwiebeln hinzufligen und
1/2 TL, gemahlen (1g) ca. 10 Minuten anbraten,

Sojasauce bis sie weich sind.

})I3/4 EL (mL) 3. Gehacktes Hahnchen in
31/2 TL (mL) die_ Pfanne gepen und
Ei(er) weitergaren, bis das
11/6 grofB (58g) Hahnchen vollstandig

durchgegart ist und innen
nicht mehr rosa ist.
Hahnchen-Zwiebel-
Mischung auf einen Teller
geben und beiseitestellen.

4. Pfanne auswischen und
die andere Halfte des Ols
erhitzen. Ei in einer kleinen
Schussel verquirlen und in
die Pfanne gieBen. Sobald
das Ei zu stocken beginnt,
umrihren, damit es in
kleine Stlicke zerteilt wird.

5. Hahnchen und Zwiebeln,
Reis, schwarzen Pfeffer,
Sojasauce und etwas Salz
nach Geschmack
hinzufigen. Rihren, bis
alles gut vermischt und
durchgewarmt ist.
Servieren.

6. Meal-Prep-Hinweis:
Gekochter, gekuhlter Reis
eignet sich hervorragend
far Bratreis. Wenn méglich,
den Reis im Voraus
zubereiten.

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 1/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
1 1/2 Dose (=540 g) (789q)




Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
1375 kcal @ 102g Protein @ 829 Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Apfel, fein gehackt

Apfel, fein gehackt 2 1/2 mittel (Durchm. 3") (4559)
1 1/4 mittel (Durchm. 3") (2289) Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 2 1/2 Avocado(s) (5039)

1 1/4 Avocado(s) (2519) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, gewiirfelt
Knochen, roh, gewiirfelt 30 oz (8519)

15 0z (425¢) Limettensaft

Limettensaft 5TL (mL)

2 1/2TL (mL) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 5 Prise, gemahlen (1g)

1/3 TL, gemahlen (1g) Salz

Salz 5 Prise (49)

1/3 TL (2g) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 11/4TL (49)

5 Prise (29) Olivendl

Olivenél 5 EL (mL)

2 1/2 EL (mL) Sellerie, roh

Sellerie, roh 10 EL, gehackt (639)

5 EL, gehackt (32g)

1. Hahnchen wirfeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Eine Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze erhitzen und die Hahnchenwiirfel hinzufligen. Braten, bis
das Hahnchen durchgegart ist, ca. 6—8 Minuten.

3. Wahrend das Hahnchen gart, Dressing zubereiten: Olivendl, Limettensaft und Knoblauchpulver in einer
kleinen Schissel vermengen. Aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Alle Zutaten in einer groBBen Schiissel vermengen und gut durchmischen.
5. Servieren.

Walnisse
3/8 Tasse(n) - 291 kcal @ 69 Protein @ 27g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—single_ Walnilisse

Walniisse 13 1/3 EL, ohne Schale (83g)
6 2/3 EL, ohne Schale (429)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/436_2.5-147_1.667?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Milch

2 Tasse(n) - 298 kcal @ 159 Protein @ 16g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 2 Tasse(n)

- . Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
30 oz - 1060 kcal @ 189g Protein @ 32g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_2.0-80_3.75-123_2.0?from_pdf=true

Gemischter Salat
242 kcal @ 99 Protein

Ergibt 30 oz

. Marinade
| 1 Tasse (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
= Knochen, roh
2 ~% 30 0z (840g)

89 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

. Das Hahnchen in einen

Ziploc-Beutel mit der
Marinade geben und die
Marinade so verteilen,
dass das Hahnchen
vollstédndig 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,
Uberschissige 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.



rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm O) (289)

Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

| Gurke, in Scheiben geschnitten oder

1 gewilirfelt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Salatdressing

2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (J ~6,0 cm) (919)
Roémersalat, geraspelt

1 Herzen (5009)

1. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten moéchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wirfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.



