STRONGR

Meal Plan - 1000-Kalorien-Keto-Ernahrungsplan EASTR
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1033 kcal @ 100g Protein (39%) @ 63g Fett (55%) @ 10g Kohlenhydrate (4%) @ 6g Ballaststoffe (2%)

Frihstick Mittagessen
230 kcal, 15g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 179 Fett 380 kcal, 529 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 179 Fett
Vs A @

/ \'( Buttriger Blumenkohlreis

.= Cremiges Rihrei j
4 1 Tasse- 86 kcal

@*« 182 keal

%)
— v
Einfach angebratener Spinat e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
50 kcal /@ 8 0z- 296 kcal
. RS
Abendessen

420 kcal, 349 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

/ ¥ Knoblauch-Parmesan-Wings
(t ' 1/2 Pfund- 348 kcal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1 Tasse(n)- 71 kcal

Day 2 1033 kcal @ 100g Protein (39%) @ 63g Fett (55%) @ 10g Kohlenhydrate (4%) @ 6g Ballaststoffe (2%)

Frihstick Mittagessen
230 kcal, 15¢g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 380 kcal, 52g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Lo

/ Q ( Buttriger Blumenkohlreis
. +_4 1 Tasse- 86 kcal

q

& = Cremiges Rubhrei

@‘i 182 keal

— v
Einfach angebratener Spinat e Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
50 keal /@ 8 0z- 296 kcal
w O
Abendessen

420 kcal, 349 EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

/ N} Knoblauch-Parmesan-Wings
' 1/2 Pfund- 348 kcal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1 Tasse(n)- 71 keal




Day 3 986 kcal @ 106g Protein (43%)

Frihstick
230 kcal, 15¢g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

= Cremiges Rihrei

«ﬁf 182 keal

— ™

Einfach angebratener Spinat
50 kcal

D

Abendessen
330 kcal, 35g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

s Blumenkohlreis mit Speck

‘ :;‘,1 Tasse- 163 kcal

Einfacher Rindfleisch-Burger
1 Burger- 166 kcal

Day 4 1043 kcal @ 969 Protein (37%)

Fruhstick
255 kcal, 199 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

“ Kéase
;}:@ 1 0z- 114 kcal

" Gekochte Eier
@% 2 Ei(s)- 139 keal

Abendessen
330 kcal, 35g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

, s Blumenkohlreis mit Speck
4* 1 Tasse- 163 kcal

Einfacher Rindfleisch-Burger
1 Burger- 166 kcal

549 Fett (50%) @ 10g Kohlenhydrate (4%) @ 8g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
425 kcal, 57g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n)- 142 kcal

Prean Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8L 8 0z- 283 keal

709 Fett (60%) @ 7g Kohlenhydrate (2%) @ 1g Ballaststoffe (0%)

Mittagessen
460 kcal, 43g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

& Zuckerfreie BBQ-Hahnchenfligel
12 Unze(n)- 461 kcal



Day 5 960 kcal @ 111g Protein (46%)

Frihstick
255 kcal, 199 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Q Kase
‘Q‘%ﬁ 1 0z- 114 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier
WP 2 Ei(s)- 139 kcal
\ \,,/

Abendessen
360 kcal, 50g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

_—

{ g A Blumenkohlreis mit Speck

‘ e 1 Tasse- 163 kcal

; B Schweinefilet
} 6 2/3 0z- 195 kcal

Day 6 970 kcal @ 112g Protein (46%)

Frihstick
175 kcal, 13g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Griinkohl und Eier
" 95 keal

Kéase-Stick
\\‘i 1 Stiick- 83 kcal

Abendessen
445 kcal, 58g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 72 keal

F'ié%‘ In der Pfanne gebratener Tilapia

b ' 10 oz- 372 kcal

51g Fett (48%) @ 99 Kohlenhydrate (4%) @ 5g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
350 kcal, 41g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*
1 1/2 Tasse(n)- 96 kcal

i Marry Me Chicken
(@\J 253 kceal

50g Fett (46%) @ 11g Kohlenhydrate (5%) @ 79 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
350 kcal, 41g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*®
1 1/2 Tasse(n)- 96 kcal

- S

i, Marry Me Chicken
(@\J 253 kcal



Day 7 1010 kcal @ 93g Protein (37%) @ 63g Fett (57%) @ 12g Kohlenhydrate (5%) @ 5g Ballaststoffe (2%)

Frihstick Mittagessen
175 kcal, 13g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 390 kcal, 22g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
.4 Grunkohl und Eier 300\ Einfache Zucchini-Rind-Pfanne
~ 95 kcal y ﬁSBS kcal

- Kéase-Stick
~ \. 1 Stiick- 83 kcal

Abendessen
445 kcal, 589 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*( 72 kcal

In der Pfanne gebratener Tilapia
@ 10 0z- 372 keal




Einkaufsliste @ FASTR

Andere Gefluigelprodukte

D Gefrorener Blumenkohl D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
5 Tasse (5679) 34 3/4 0z (971Q)

|:| gefrorener Blumenkohlreis D Hahnchenflligel, mit Haut, roh

7 Tasse, gefroren (7429)
D Zuckerfreie Barbecue-Sauce

1 3/4 Ibs (7959)

11/2EL (239) Gemiise und Gemiiseprodukte
D Italienische Gewlrzmischung

1/4 EL (29) ] Knoblauch
[ Halt-and-Half (halb Sahne, halb Milch) 101/2 zehe(n) (319)

1/6 Tasse (mL) D frischer Spinat
] Rinderhackfleisch (20% Fett) 9 1/2 Tasse(n) (2859)

4 0z (1139)

Milch- und Eierprodukte

Butter

D 1/2 Stange (499)
Vollmilch

D 1/6 Tasse(n) (mL)

Ei(er)
D 12 grof3 (6009)

|:| Parmesan
1/4 Tasse (299)

Kéase
D 2 0z (579)
|:| Késestange
2 Stange (569)

Gewilirze und Krauter

|:| Zitronenpfeffer
1 EL (79)

|:| schwarzer Pfeffer
31/29(39)

Salz

D 1/3 0z (99)

D Zwiebelpulver
1 1/2 Prise (0g)

Paprika
gt

Fette und Ole

Olivenol
D 1 3/4 0z (mL)

D 1 1/4 0z (mL)

Marinade
D 4 EL (mL)

] Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (161g)

D Kale-Blatter
1/2 Tasse, gehackt (209)

Zucchini
D 3/4 mittel (147g)

D Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Backwaren

Backpulver
L] 1/2 EL (89)

Schweinefleischprodukte

] Speck, roh
3 Scheibe(n) (859)

D Schweinefilet, roh
6 2/3 0z (189q)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
1/2 Ibs (2279)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemdisebrihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Tilapia, roh
1 1/4 Ibs (5609)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Cremiges Ruhrei
182 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

= Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
é-. de.for_single_meal Vollmilch
S e ~ Volimilch 1/6 Tasse(n) (mL)

Gt 1/8 Tasse(n) (mL) Butter
Y

i Butter 1 EL (14g)

1 TL (59) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise, gemahlen (19g)
1 Prise, gemahlen (0g) Salz
| Salz 3 Prise (29g)
* 1 Prise (19) Ei(er)
Ei(er) 6 groB3 (300g)

2 grof3 (1009)

Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heil3 ist.

Die Eiermischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Rihren zusammenschaben.

Vorgang wiederholen (ohne stdndig umzurthren), bis das Rihrei dick ist und keine flissigen Eier mehr
vorhanden sind.

.

Einfach angebratener Spinat
50 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 3/4 Zehe (29)

1/4 Zehe (1Q) frischer Spinat

frischer Spinat 6 Tasse(n) (1809)

2 Tasse(n) (609) Olivenol

Olivenél 3/4 EL (mL)

1/4 EL (mL) Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)

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

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufligen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufigen und schnell umrlhren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/57_0.5-326_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kase
10z - 114 kcal @ 79 Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal K
ase
Kase 2 0z (579)

1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

'mmr Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

: de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (200g)
2 grof3 (100g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen 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 gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/516_0.5-228_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Grankohl und Eier
95 kcal @ 79 Protein @ 79 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)
Kale-Blatter

4 EL, gehackt (109)
Ei(er)

1 grofB3 (509)

o]

1/2 TL (mL)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (09g)
Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g)
Ei(er)

2 grof3 (1009)

(o]

1 TL (mL)

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fir besonders feine griine

Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).
3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

4. Die Eimischung hinzufligen und nach gewinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.

Kéase-Stick

1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kéasestange
~— \ 1 Stange (289)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kéasestange
2 Stange (569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/404_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buttriger Blumenkohlreis
1 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gefrorener Blumenkohl
Gefrorener Blumenkohl 2 Tasse (2279)

1 Tasse (1139g) Butter

Butter 4 TL (18g)

2 TL (99)

1. Blumenkohlreis nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Solange er noch heiB3 ist, Butter unter den Blumenkohlreis mischen.
3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
8 0z - 296 kcal @ 51g Protein @ 9g Fett @ 19 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

w

10.
11.
12.

® N o oA

r ,_;fr\ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
% de.for_single_meal Zitronenpfeffer
Zitronenpfeffer 1 EL (79)
1/2 EL (39) Olivendl
Olivendl 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 Ibs (4489)

B 1/2 Ibs (2249)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,

etwas Ol fir die Pfanne aufbewahren.
AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hihnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rdnder 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).

UNTER DEM GRILL/GRILLEN
Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.
Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/509_1.0-20144_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n) - 142 kcal @ 6g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

frischer Spinat, gehackt 1. Den ,gerice‘ten

1 Tasse(n) (30g) Blumenkohl geman

Ol Packungsanweisung

2TL (mL) _ zubereiten.

gefrorener Blumenkohlreis . . .

2 Tasse, gefroren (212g) 2. In der Zwischenzeit Spinat
Knoblauch, gewiirfelt und Knoblauch fein

2 Zehe(n) (6g) hacken.

3. Wenn der Blumenkohl
fertig und noch heif3 ist,
Spinat, Ol, Knoblauch
sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzufligen. Gut
vermischen.

4. Servieren.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z - 283 kcal @ 50g Protein @ 8g Fett @ 19 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2285_2.0-80_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz
Marinade
Hahnchenbrust, ohne Haut und

= Knochen, roh
% 1/2 Ibs (2249)

. Das Hahnchen in einen

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



Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Zuckerfreie BBQ-Hahnchenfligel
12 Unze(n) - 461 kcal @ 43g Protein @ 329 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

_ . " Ergibt 12 Unze(n)

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 1. Ofen auf 400 F (200 C)
3/4 Ibs (341g) vorheizen.

" Zuckerfreie Barbecue-Sauce 5 Die Fliigel auf ein aroBe
11/2 EL (23q) . Die Flugel auf ein groBes

Backblech legen und nach
Geschmack mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Ca. 45 Minuten im Ofen
garen, oder bis die
Kerntemperatur 165 F (75
C) erreicht. Giel3en Sie
wahrend des Garens ein
paar Mal die Flussigkeit
aus der Pfanne ab, damit
die Fligel knuspriger
werden.

4. Optional: Wenn das
Hahnchen fast fertig ist,
die Barbecuesauce in
einen kleinen Topf geben
und erhitzen, bis sie warm
ist.

5. Die Fligel aus dem Ofen
nehmen, mit der
Barbecuesauce
vermengen, bis sie
bedeckt sind.

6. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2459_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*
1 1/2 Tasse(n) - 96 kcal @ 5g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat, grob gehackt

frischer Spinat, grob gehackt 1 1/2 Tasse(n) (459)

3/4 Tasse(n) (239) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe (99)

1 1/2 Zehe (59) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohlreis 3 Tasse, gefroren (318g)

1 1/2 Tasse, gefroren (159¢) Butter

Butter 1 EL (149)

1/2 EL (79)

1. Blumenkohlreis geméai Packungsangabe zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

3. Wenn der Blumenkohlreis fertig und noch heif3 ist, Spinat, Knoblauch, Butter sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzufigen. Gut vermengen, bis die Butter geschmolzen ist.

4. Servieren.

Marry Me Chicken
253 kcal @ 369 Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3463_1.5-201081_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebelpulver

2/3 Prise (0g)

Paprika

2/3 Prise (0g)

ltalienische Gewiirzmischung
1/3TL (1g)

Parmesan

4 TL (89)

Half-and-Half (halb Sahne, halb
Milch)

1/8 Tasse (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/6 Tasse(n) (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1/3 Zehe(n) (19)

o]

1/2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/3 Ibs (149q)

1. Die Hahnchenbrust beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebelpulver

1 1/3 Prise (0g)

Paprika

1 1/3 Prise (0g)

ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (29g)

Parmesan

22/3 EL (179)

Half-and-Half (halb Sahne, halb
Milch)

1/6 Tasse (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2/3 Zehe(n) (29)

(o]

1 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2/3 Ibs (2999)

2. Olin einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Hahnchen hinzufiigen und 5-6 Minuten pro
Seite braten, bis es durchgegart ist. Das Hahnchen auf einen Teller geben und beiseitestellen.

3. In derselben Pfanne Knoblauch hinzufigen und 1 Minute kochen, bis er duftet.
4. Brlhe einrihren und dabei eventuell angebrannte Reste vom Pfannenboden I6sen.
5. Half & Half, Parmesan, italienische Gewdlrze, Paprika und Zwiebelpulver hinzufliigen. Unbedeckt 3—-4

Minuten kécheln lassen, bis die Sauce leicht eingedickt ist.

6. Das H&hnchen zurick in die Pfanne legen und mit der Sauce begieBen. Weitere 5 Minuten kdcheln

lassen und dann servieren.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfache Zucchini-Rind-Pfanne
388 kcal @ 22g Protein @ 30g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

K\ Zucchini, diinn geschnitten
N 3/4 mittel (147)

-~ Paprika

| 3 Prise (19)

= Ol

o 1/2EL (mL)

'\ Zwiebel, gehackt

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

. Rinderhackfleisch (20% Fett)
4 0z (1139)

1. Olin einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Rindfleisch hinzufligen und
kurz anbraten, bis es
gerade gebraunt ist, etwa
5 Minuten. Mit Paprika und
einer groBzugigen Prise
Salz/Pfeffer wirzen.

2. Zucchinischeiben in die
Pfanne geben und mit
einem Deckel abdecken.
10-15 Minuten garen, bis
die Zucchini weich ist.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27092_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knoblauch-Parmesan-Wings
1/2 Pfund - 348 kcal @ 31g Protein @ 249 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

o &

® N o

14,

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (39) Parmesan

Parmesan 2 EL (139)

1 EL (69) Butter

Butter 1/4 EL (49)

3 Prise (29) Backpulver

Backpulver 1/2 EL (89)

1/4 EL (49) Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279)

. Es gibt zwei Versionen dieses Rezepts. Eine ist sehr schnell/einfach, die Haut wird allerdings nicht sehr

knusprig. Die andere dauert langer, ergibt sehr knusprige Haut und verwendet Backpulver.
SCHNELLE VERSION

. Eine groBe Pfanne bei hoher Hitze erhitzen. Die Wings hinzufligen und jede Seite ein paar Minuten

anbraten.
Hitze reduzieren und zugedeckt unter gelegentlichem Rihren etwa 20 Minuten garen, bis sie durch sind.

Butter, Knoblauch und Parmesan hinzufligen (in der schnellen Version wird kein Backpulver verwendet).
Die Wings grindlich damit bedecken.

Servieren.

KNUSPRIGE HAUT-VERSION

Den Ofen auf 250°F (120°C) vorheizen.

Die Wings mit Kiichenpapier trocken tupfen.

. Wings und Backpulver in einen Plastikbeutel geben und schiitteln, bis sie bedeckt sind.
11.
12.
13.

Die Wings auf ein leicht gefettetes Backblech legen und 30 Minuten backen.
AnschlieBend die Temperatur auf 425°F (220°C) erhéhen und weitere 30-40 Minuten backen.

Wenn sie fertig sind, die Butter schmelzen, Gber die Wings geben und Knoblauch sowie Parmesan
hinzufigen. Die Wings schwenken, bis sie vollstandig bedeckt sind.

Servieren.

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1 Tasse(n) - 71 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2343_0.5-2285_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat, gehackt

frischer Spinat, gehackt 1 Tasse(n) (309)

1/2 Tasse(n) (159) Ol

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohlreis 2 Tasse, gefroren (212g)

16 EL, gefroren (1069) Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewiirfelt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (39)

1. Den ,gerice‘ten Blumenkohl gemaR Packungsanweisung zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

3. Wenn der Blumenkohl fertig und noch heiB ist, Spinat, Ol, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer
hinzufiigen. Gut vermischen.

4. Servieren.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Blumenkohlreis mit Speck
1 Tasse - 163 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Gefrorener Blumenkohl

Gefrorener Blumenkohl 2 Tasse (2279)
1 Tasse (113g) Speck, roh
Speck, roh 2 Scheibe(n) (579)

1 Scheibe(n) (28g)

1. Gefrorenen Blumenkohlreis und Speck nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Sobald beides fertig ist, Speck klein schneiden und zusammen mit eventuell ausgetretenem Speckfett
unter den Blumenkohlreis mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Einfacher Rindfleisch-Burger
1 Burger - 166 kcal @ 24g Protein @ 8g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/511_1.0-117509_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

| de-for_single_meal Hackfleisch, 93% mager

Hackfleisch, 93% mager 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

1. In einer Schissel das Hackfleisch mit etwas Salz, Pfeffer und weiteren gewiinschten Gew{rzen wirzen.

2. Das Hackfleisch zu einer Burgerform formen und auf einem heiBen Grill oder in einer Pfanne etwa 3—4
Minuten pro Seite grillen oder braten, bis der gewlinschte Gargrad erreicht ist.

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Blumenkohlireis mit Speck
1 Tasse - 163 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

| Gefrorener Blumenkohl 1. Gefrorenen
1 Tasse (113g) Blumenkohlreis und Speck
Speck, roh nach Packungsanweisung

1 Scheibe(n) (289) zubereiten.

2. Sobald beides fertig ist,
Speck klein schneiden und
zusammen mit eventuell
ausgetretenem Speckfett
unter den Blumenkohlreis
mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Schweinefilet
6 2/3 0z - 195 kcal @ 40g Protein @ 4g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/511_1.0-25992_1.667?from_pdf=true

Ergibt 6 2/3 oz

Schweinefilet, roh 1. Backofen auf 350°F
6 2/3 oz (189g) (180°C) vorheizen.

2. Wenn lhr Schweinefilet
ungewd(rzt ist, mit
Salz/Pfeffer und beliebigen
Krautern oder Gewdlrzen
wirzen.

3. Auf ein Backblech legen
und etwa 20-25 Minuten
backen, oder bis die
Kerntemperatur 160°F
(72°C) erreicht.

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

servieren.
Abendessen 4 [©
An Tag 6 und Tag 7 essen
Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivenél
Olivenol 2 TL (mL)
1TL (mL) Gefrorene griine Bohnen
Gefrorene griine Bohnen 1 1/3 Tasse (1619g)
2/3 Tasse (819) Salz
Salz 1 Prise (0g)
1/2 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (09g)

1/2 Prise (0g)

1. Grine Bohnen gemaf den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In der Pfanne gebratener Tilapia
10 oz - 372 kcal @ 569 Protein @ 169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/383_1.0-552_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tilapia, roh
Tilapia, roh 1 1/4 Ibs (560Q)
10 o0z (280gq) Salz
Salz 1 TL (59)
1/2 TL (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)
1/2 TL, gemahlen (1g) Olivendl
Olivendl 5TL (mL)

21/2TL (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.



