Meal Plan - 3500-Kalorien-Intervallfasten- @ RTRONGR
Erndhrungsplan

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

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

Da
] y 3469 kcal @ 250g Protein (29%) @ 109g Fett (28%) @ 284g Kohlenhydrate (33%) @ 89¢g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen
1730 kcal, 2009 EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 559 Fett 1735 kcal, 50g Eiweil3, 209¢g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Einfache Hahnchenbrust Einfacher gemischter Blattsalat

26 0z- 1032 kcal @ 271 kcal

i Einfacher Kichererbsensalat Mit Kichererbsen geflllte StiBkartoffel
701 kcal @ 3 SuBkartoffel(n)- 1466 kcal

Da
o y 3469 kcal @ 2509 Protein (29%) @ 109g Fett (28%) @ 284g Kohlenhydrate (33%) @ 89g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen
1730 kcal, 2009 EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 559 Fett 1735 kcal, 50g Eiweil3, 209g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Einfache Hahnchenbrust 7 Einfacher gemischter Blattsalat

26 0z- 1032 kcal 271 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat Mit Kichererbsen geflllte SiiBkartoffel
701 kcal w 3 SiBkartoffel(n)- 1466 kcal

Da

3 y 3457 kcal @ 2349 Protein (27%) @ 2269 Fett (59%) @ 85g Kohlenhydrate (10%) @ 38g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1735 keal, 114g Eiweif3, 31g netto Kohlenhydrate, 1229 Fett 1720 keal, 120g Eiweif3, 54g netto Kohlenhydrate, 103g Fett

I Buffalo-Drumsticks f’" Himbeeren

24 0z- 1400 kcal \ ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

7o Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
By, 1649 keal




a
y 3457 kcal @ 2349 Protein (27%) @ 2269 Fett (59%) @ 85g Kohlenhydrate (10%) @ 38g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1735 keal, 114g Eiweif3, 31g netto Kohlenhydrate, 1229 Fett 1720 kcal, 120g Eiweif3, 54g netto Kohlenhydrate, 103g Fett

h Buffalo-Drumsticks f" Himbeeren

¥ 24 0z- 1400 kcal ﬁ' 1 Tasse- 72 kcal

Apfel Salat mit Rosenkohl, Hdhnchen und Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

s 1649 kcal
4 | Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
?- 230 kcal

Da
5 y 3540 kcal @ 255¢g Protein (29%) @ 1679 Fett (43%) @ 218g Kohlenhydrate (25%) @ 359 Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen
1730 kcal, 1149 EiweiB3, 74g netto Kohlenhydrate, 989 Fett 1810 kcal, 1419 EiweiB3, 143g netto Kohlenhydrate, 69¢g Fett
& & Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat ; Zuckerschoten mit Butter
' 345 keal % 214 keal

SiBkartoffelspalten 1 Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich

434 kcal " : 3 1/2 Sandwich(es)- 1594 kcal
Vo :

» Brathahnchen (Rotisserie)
& 16 0z- 952 kcall

Day
6

3516 kcal @ 232g Protein (26%) @ 173g Fett (44%) @ 213g Kohlenhydrate (24%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1730 keal, 114g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 98g Fett 1785 kcal, 118g Eiweil3, 1399 netto Kohlenhydrate, 75g Fett

& ¢ Rindfleisch-Pfanne mit Reis

1405 kcal

s Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
,» 345 kcal

SiBkartoffelspalten
434 kcal
e

(% Brathdhnchen (Rotisserie)
& 16 0z- 952 kcal

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
@9y, 380 keal




a
y 3473 kcal @ 2649 Protein (30%) @ 1229 Fett (32%) @ 286g Kohlenhydrate (33%) @ 45¢g Ballaststoffe (5%)

7

Mittagessen Abendessen

1690 kcal, 1459 EiweiB3, 147g netto Kohlenhydrate, 46g Fett 1785 kcal, 118g Eiweil3, 1399 netto Kohlenhydrate, 75¢g Fett
BBQ-Hahnchen geflllte StBkartoffeln Rindfleisch-Pfanne mit Reis
2 1/2 Kartoffel(n)- 1299 kcal 1405 kcal

§ Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
o 380 kcal

Walnusse
3/8 Tasse(n)- 291 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal




Einkaufsliste



Fette und Ole

] Salatdressing
12 3/4 EL (mL)

D 2/3 Tasse (mL)

|:| Olivendl
1/3 Ibs (mL)

|:| Ranch-Dressing
2 1/3 EL (mL)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
12 Tasse (3609)

D Balsamico-Glasur
3 EL (mL)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
3 lbs (13619)

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
2 |bs (9079)

|:| Wok-/Stir-Fry-SoR3e
2/3 Tasse (181Q)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
6 Dose (26889)

Gemiuse und Gemuseprodukte

] SiBkartoffeln
12 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang (24859)

Schalotten
D 3 Nelke(n) (1709)

Zwiebel
D 1 1/2 klein (105g)

D frische Petersilie

9 Stangel (99)
|:| Tomaten

4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (5099)
D Rosenkohl

8 1/4 Tasse (7269)

D Kale-Blatter
2 1/2 Bund (4259)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (1929)

D Roémersalat
3/8 Kopf (2719)

|:| gemischtes TiefklihlgemUse
2 Packung (ca. 285 g) (5689)

|:| Karotten
1/4 mittel (159)

Geflugelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
8 Ibs (35199)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
] 3 EL (mL)

D Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

D Barbecue-Sof3e
6 2/3 fl 0z (2389)

Gewiirze und Krauter

D Balsamicoessig
3 EL (mL)

D Apfelessig
2 3/4 EL (419)

D schwarzer Pfeffer
1/4 oz (69)

Salz
D 3/4 0z (189)

Obst und Fruchtsafte

I:I Himbeeren
2 Tasse (2469)

D Apfel
3 1/2 mittel (Durchm. 3") (6379)

|:| Zitrone
2 1/2 klein (145q)

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (5039)

SiuBwaren

D Ahornsirup
1/4 Tasse (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D WalnuUsse
7 0z (1969)

Milch- und Eierprodukte

D Butter
4 TL (189)

Backwaren

I:I Hamburgerbrétchen
3 1/2 Brétchen (1799)

Rindfleischprodukte



Flanksteak, roh
D 2 Ibs (9049)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-WeiB3reis
1 Tasse (1859)

Getranke

] Wasser
2 Tasse(n) (mL)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
26 0z - 1032 kcal @ 164g Protein @ 429 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ol 3 1/4 EL (mL)

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

Knochen, roh 3 1/4 Ibs (14569)

26 0z (7289)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdrzen einreiben.
Wenn auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fir die Pfanne zurlickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
HahnchenbrUste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rander undurchsichtig sind.
Wenden, die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

3. IM OFEN: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Hahnchen auf ein Backblech legen. 10 Minuten
backen, wenden und weitere 15 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht.

4. UNTER DEM GRILL/GRILL: Den Ofen auf Grillstufe (Broil) vorheizen. Hidhnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tats&chliche Zeit hangt von der Dicke der Briste und dem Abstand zum Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hdhnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird. Servieren.

Einfacher Kichererbsensalat
701 kcal @ 369 Protein @ 149 Fett @ 759 Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe

S

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

§ defor_single_meal Zwiebel, diinn geschnitten

Zwiebel, diinn geschnitten 1 1/2 klein (1059)
3/4 klein (53g) Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 3 Dose (13449)
1 1/2 Dose (6729) frische Petersilie, gehackt
frische Petersilie, gehackt 9 Stéangel (99)

' 4 1/2 Stangel (59) Apfelessig
Apfelessig 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 3 Tasse Cherrytomaten (4479)

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (2249)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_3.25-26687_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Buffalo-Drumsticks
24 0z - 1400 kcal @ 108g Protein @ 1079 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Hahnchenschenkel, mit Haut

Hahnchenschenkel, mit Haut 3 lbs (13619)
1 1/2 Ibs (680g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29g)
3 Prise, gemahlen (1g) Salz
Salz 1/4 EL (59)
3 Prise (29) (o]
Ol 11/2 EL (mL)

' 3/4 EL (mL) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL)

1. (Hinweis: Fir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natdrlichen
Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein groBes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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
verrihren.

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

Sl S R

o

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal Apfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein @ 159 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1210_3.0-229_1.0-396_1.0?from_pdf=true

~ Translation missing:

de.for_single_meal

Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)

Avocados, gehackt
— 1/2 Avocado(s) (101g)

Kale-Blatter, gehackt

= 1/2 Bund (859)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Grinkohl Gberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

345 kcal @ 7g Protein @ 239 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

| =

A

~ Translation missing:

de.for_single_meal

Zitrone, ausgepresst
3/4 klein (449)

Avocados, gehackt

3/4 Avocado(s) (1519)
Kale-Blatter, gehackt

. 3/4 Bund (128g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Grinkohl tberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wirzen. Servieren.

SuBkartoffelspalten

434 kcal @ 69 Protein @ 149 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst
1 klein (589)
Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (201g)
Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (1709)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst

1 1/2 klein (879)
Avocados, gehackt

1 1/2 Avocado(s) (3029)
Kale-Blatter, gehackt

1 1/2 Bund (2559)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.5-119_1.667-2406_4.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal SiiBkartoffeln, in Spalten

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten

geschnitten 3 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
1 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (7009)

(3509) ol

Ol 21/2 EL (mL)

11/4 EL (mL) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)

1/2 TL, gemahlen (1g) Salz

Salz 1/2 EL (109)

1 TL (59)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,
damit sie gleichmaBig garen.

Brathahnchen (Rotisserie)
16 0z - 952 kcal @ 101g Protein @ 61g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Rotisserie-Hahnchen, gekocht

. Rotisserie-Hahnchen, gekocht 2 Ibs (9079)
1 Ibs (4549)

1. Das Fleisch vom Knochen ziehen.
2. Servieren.



Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

BBQ-Hahnchen geflllite StBkartoffeln

2 1/2 Kartoffel(n) - 1299 kcal @ 135¢g Protein @ 169 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 (560q9)

Barbecue-SoBe

6 2/3 EL (1199)

. 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 vollsténdig
durchgegart ist.

. Das Hahnchen in eine

Schissel geben und
abkulhlen lassen. Sobald
es abgekihlt ist, mit zwei
Gabeln zerpflicken.
Beiseitestellen.

. Inzwischen den Ofen auf

425 °F (220 °C) vorheizen
und die SiiBkartoffeln 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 Hadhnchen mit
der BBQ-Sauce
vermengen und 5-10
Minuten erwarmen.

. Jede Kartoffel mit gleichen

Léffelmengen der
Hahnchenmischung
belegen.

. Servieren.

Walnusse

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

6 2/3 EL, ohne Schale (429)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 49 Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/335_2.5-147_1.667-379_1.0?from_pdf=true

Karotten, in Scheiben geschnitten 1. In einer groBen Schissel

1/4 mittel (159) Salat, Tomaten und
Tomaten, gewdirfelt Karotten hinzufiigen und
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629) vermischen.

Roémersalat, grob gehackt ) )

1/2 Herzen (250g) 2. Das Dressing beim
Salatdressing Servieren darlibergeben.
3/4 EL (mL)

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal @ 5g Protein @ 199 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

= = Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

» Salatdressing 3/4 Tasse (mL)
6 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 12 Tasse (3609)

6 Tasse (1809)

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

Mit Kichererbsen geflllte StBkartoffel
3 SuBkartoffel(n) - 1466 kcal @ 45g Protein @ 35¢g Fett @ 192g Kohlenhydrate @ 519 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—singie_ Kichererbsen, konserviert,

Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 3 Dose (13449)
.« 11/2 Dose (6729) SiBkartoffeln, der Lédnge nach
. SuBkartoffeln, der Lange nach halbiert
g halbiert 6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (630g) (12609)
Balsamico-Glasur Balsamico-Glasur
1 1/2 EL (mL) 3 EL (mL)
ol ol
11/2 EL (mL) 3 EL (mL)
Schalotten, gehackt Schalotten, gehackt
1 1/2 Nelke(n) (859) 3 Nelke(n) (170g)

1. Den Ofen auf 220 °C (425 °F) vorheizen.\\nEin paar Tropfen Ol auf die StiBkartoffelhalften reiben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die StBkartoffeln mit der Schnittseite nach unten auf eine Halfte eines
Backblechs legen. 20 Minuten im Ofen résten.\r\nIn einer kleinen Schissel Kichererbsen und Schalotte
mit dem restlichen Ol vermischen und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.\\nDas Backblech aus dem
Ofen nehmen und die Kichererbsenmischung auf die andere Halfte der Pfanne geben. Weitere 18-20
Minuten rdsten, bis die StBkartoffel zart ist und die Schalotten beginnen, zu braunen.\r\nDie StiBkartoffel
auf einen Teller legen und das Innere in der Schale vorsichtig zerdriicken. Eine Mulde in das
zerstampfte StBkartoffelfleisch driicken und mit der Kichererbsenmischung fullen.\r\nMit Balsamico-
Glasur betraufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/690_4.0-177550_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 Tasse (2469)

1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspilen und servieren.

Salat mit Rosenkohl, Hadhnchen und Apfel
1649 kcal @ 119g Protein @ 102g Fett @ 479 Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfel, gehackt
Apfel, gehackt 1 1/3 klein (Durchm. 2,75") (1999)
2/3 klein (Durchm. 2,75") (999) Rosenkohl, Enden abgeschnitten
Rosenkohl, Enden abgeschnitten und entsorgt
und entsorgt 6 Tasse (5289)
3 Tasse (2649) Héahnchenbrust, ohne Haut und
| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
. Knochen, roh 2 lbs (907g)
1 Ibs (4549) Olivendl
Olivendl 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL) Ahornsirup
Ahornsirup 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL) Apfelessig
Apfelessig 2 EL (309)
1 EL (159) Walniisse
Walniisse 1 Tasse, gehackt (112g)

1/2 Tasse, gehackt (569)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 25 % des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen (das restliche Ol aufbewahren). Hahnchenbrust hinzufiigen und etwa 5-10 Minuten pro Seite
braten, bis das Innere nicht mehr rosa ist. Auf ein Schneidebrett legen und, sobald sie kiihl genug ist, in
mundgerechte Stlicke schneiden. Beiseitestellen.

2. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln, Hahnchen und Walniissen mischen
(optional: Walnisse 1-2 Minuten in einer Pfanne bei mittlerer Hitze rdsten, um das nussige Aroma zu
verstarken).

3. In einer kleinen Schissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

4. Vinaigrette Uber den Salat tréaufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-27841_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Zuckerschoten mit Butter
214 kcal @ 6g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (1929)

Butter

4 TL (18g)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich

. Zuckerschoten nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wirzen.

3 1/2 Sandwich(es) - 1594 kcal @ 136g Protein @ 549 Fett @ 135g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Sandwich(es)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 1/3 Ibs (5959)
Olivendl

3 1/2TL (mL)
Roémersalat

3 1/2 Blatt innen (219g)
Ranch-Dressing

2 1/3 EL (mL)
Hamburgerbrétchen
3 1/2 Brétchen (1799)
Barbecue-SoBe

1/2 Tasse (1199g)

1. Rohe Hahnchenbriste in

einen Topf geben und mit
etwa einem Zentimeter
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10-15
Minuten kochen, bis das
Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.\r\nDas
Hahnchen in eine
Schissel geben und
abkihlen lassen. Sobald
es abgekulhlt ist, mit zwei
Gabeln
zerpflicken.\r\nH&hnchen
und Barbecuesauce in
einer Schissel
vermengen. Ranch-
Dressing auf das Brétchen
streichen. Die
Hahnchenmischung und
Salat darauf
geben.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_2.0-285_3.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Rindfleisch-Pfanne mit Reis
1405 kcal @ 112g Protein

) Translation missing:

de.for_single_meal

¥ O, geteilt

1/2 EL (mL)

¥ Flanksteak, roh, gewiirfelt

1 lbs (4529)
Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (939)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (19)

gemischtes Tiefkiihlgemiise

1 Packung (ca. 285 g) (2849)
Wok-/Stir-Fry-SoBe
1/3 Tasse (919g)

479 Fett @ 121g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

0l, geteilt

1 EL (mL)

Flanksteak, roh, gewiirfelt
2 Ibs (9049)
Langkorn-WeiBreis

1 Tasse (1859)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29)
gemischtes Tiefklihlgemiise
2 Packung (ca. 285 g) (5689)
Wok-/Stir-Fry-SoBe

2/3 Tasse (1819g)

1. In einem Topf mit Deckel das Wasser zum Kochen bringen. Reis hinzufligen, umrihren, Hitze auf

mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und mit Deckel abdecken. Die Temperatur ist richtig, wenn etwas

Dampf am Deckel sichtbar ist. Den Deckel 20 Minuten nicht abnehmen. Wenn fertig, mit einer Gabel

auflockern und beiseitestellen.\r\nin der Zwischenzeit die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittelhoher
Hitze erhitzen. Wenn heiB3, das gewdrfelte Steak mit Salz und Pfeffer hinzufligen. 5-6 Minuten anbraten,
bis es fast vollstandig gar ist. Steak herausnehmen und beiseitestellen.\r\nDas restliche Ol in die Pfanne

geben und das gefrorene Gemuse hinzufligen. 4-5 Minuten anbraten, bis es knusprig, aber

durchgewarmt ist.\r\nSteak zuriick in die Pfanne geben und umriihren.\r\nStir-Fry-Sauce dazugeben und
gut verteilen.\r\nHitze reduzieren und kdcheln lassen, bis das Steak vollstandig durchgegart ist.\r\nUber

Reis servieren.

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss

380 kcal @ 69 Protein

29¢g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/641_2.0-27840_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Rosenkohl, Enden abgeschnitten

Rosenkohl, Enden abgeschnitten und entsorgt

und entsorgt 2 1/4 Tasse (1989g)

1 Tasse (999) Apfel, gehackt

Apfel, gehackt 1/2 klein (Durchm. 2,75") (74g)
| 1/4 Klein (Durchm. 2,75") (379) Olivendl

Olivendl 2 1/4 EL (mL)

1 EL (mL) Apfelessig

Apfelessig 3/4 EL (11g)

1 TL (69) Walniisse

Walniisse 6 EL, gehackt (429)

3 EL, gehackt (219) Ahornsirup

Ahornsirup 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln und Walniissen mischen (optional:
Walnisse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1—2 Minuten résten, um ihr nussigeres Aroma zu
verstarken).

2. In einer kleinen Schissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

3. Vinaigrette Uber den Salat trédufeln und servieren.



