STRON%}

Meal Plan - 3300-Kalorien-Keto-Ernahrungsplan 2IRCONGR

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 3256 kcal @ 288g Protein (35%) @ 2069 Fett (57%) @ 40g Kohlenhydrate (5%) @ 23g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1140 kcal, 110g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

Frihstick
570 kcal, 29¢g Eiwei3, 3g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

L@ Macadamianlisse

y Bacon
7 Scheibe(n)- 354 kcal

Walnlsse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

Snacks

Sonnenblumenkerne
406 kcal

Day 2 3300 kcal @ 243g Protein (30%)

Frihstick
570 kcal, 29¢g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

y Bacon
7 Scheibe(n)- 354 kcal

Walnlsse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

Snacks
405 kcal, 19g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Sonnenblumenkerne
406 kcal

) " 326 keal

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
812 kcal

Abendessen
1140 kcal, 130g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

20 o0z- 775 kcal

2299 Fett (62%) @ 35g Kohlenhydrate (4%) @ 32g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1140 kcal, 110g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

L@ Macadamianlisse
AP " 326 kcal
e

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
812 kcal

Abendessen
1185 kcal, 85g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 79g Fett

D Tomaten-Avocado-Salat
Y 528 kcal

| Einfaches Putenhack
¥l 14 0z- 657 keal




Day 3 3299 kcal @ 2479 Protein (30%)

Frihstick
555 kcal, 34g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

- Gekochte Eier
5% 4 Ei(s)- 277 keal

Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben- 276 kcal

Snacks
405 kcal, 199 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Sonnenblumenkerne
406 kcal

Day 4 3260 kcal @ 2169 Protein (27%)

Fruhstick
555 kcal, 34g Eiweil3, 49 netto Kohlenhydrate, 429 Fett

¥ =™ Gekochte Eier
B9 4 Ei(s)- 277 keal
S\s
f%i i8> Bacon-Avocado "Toast"
\' ‘&? 2 Scheiben- 276 kcal

Snacks
385 kcal, 28g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Schweineschwarten mit Salsa
217 kcal

Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

2409 Fett (65%) @ 22g Kohlenhydrate (3%) @ 16g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
1195 kcal, 92g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 88g Fett

. Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
@ 16 0z- 936 kcall

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal

Abendessen
1145 kcal, 102g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 789 Fett

v Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen

16 0z- 1143 kcal

231g Fett (64%) @ 36g Kohlenhydrate (4%) @ 439 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1195 kcal, 92¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 88g Fett

s Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
g 16 0z- 936 keal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal

Abendessen
1125 kcal, 62g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 769 Fett

MacadamianUisse
2 544 kcal

£ Himbeeren

m 2 Tasse- 144 kcal

8. Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
Sgey 2 \Wrap- 439 keal




Day 5 3324 kcal @ 315g Protein (38%)

Frihstick
555 kcal, 34g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

=y Gekochte Eier
5% 4 Ei(s)- 277 keal

Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben- 276 kcal

Snacks
385 kcal, 289 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Schweineschwarten mit Salsa
217 kcal

Gerostete Mandeln
lﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Day 6 3282 kcal @ 2849 Protein (35%)

Frihstick
645 kcal, 31g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

B Eiin einer Aubergine
]&481 keal

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
w 1 Scheibe(n)- 164 kcal

Snacks
445 kcal, 33g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

,‘; . » B Schweineschwarten
1 1/2 oz- 224 kcal

Gerostete Mandeln
iﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 keal

2059 Fett (56%) @ 32g Kohlenhydrate (4%) @ 229 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1180 kcal, 189g Eiwei3, 12g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
: 29 1/3 oz- 1036 kcal

& Einfache Zoodles
J{ 1 Zucchini- 145 kcal

Abendessen
1205 kcal, 64g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 98g Fett

% '-4 Macadamlanusse

215¢ Fett (59%) @ 29g Kohlenhydrate (4%) @ 239 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1100 kcal, 122g EiweiR3, 8g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

-q In der Pfanne gebratener Tilapia
Q=7 15 0z- 558 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal

Abendessen
1090 kcal, 99¢g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

W

#7= Coleslaw
& 195 keal

SN

§ Caprese-Hahnchen
J | 12 Unze(n)- 895 kcal



Day 7 3282 kcal @ 2849 Protein (35%) @ 2159 Fett (59%) @ 29g Kohlenhydrate (4%) @ 23g Ballaststoffe (3%)

Frihstick
645 kcal, 31g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Ei in einer Aubergine
% 5}@ 481 kcal

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
@ 1 Scheibe(n)- 164 kcal

Snacks
445 kcal, 33g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Schweineschwarten
1 1/2 0z- 224 kcal

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n)- 222 kcall

Mittagessen
1100 kcal, 122g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

In der Pfanne gebratener Tilapia
@rF==7 15 0z- 558 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal

Abendessen
1090 kcal, 999 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 69¢g Fett

H& =7, Coleslaw
Ze ™ 195 kcal

F77& N\ Caprese-Hahnchen
J) |12 Unze(n)- 895 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
6 3/4 0z (1919)

|:| WalnUsse
10 EL, ohne Schale (639)

D MacadamianUsse, geschalt, gerdstet
1/2 Ibs (213Q)

Mandeln
D 14 EL, ganz (1259)

D Mandelbutter
1/2 EL (89)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Knoblauch
2 Zehe (69)

|:| frischer Spinat
10 2/3 Tasse(n) (3209)

|:| Tomaten
3 2/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (4539)

|:| Zwiebel
2 1/4 EL, fein gehackt (349)

Zucchini
L] 3 1/2 groB (11729)

|:| Roémersalat
2 Blatt auBen (569)

[] Gurke
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1139)

|:| Aubergine
8 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (4809)

Gewlrze und Krauter

|:| Salz
1 1/4 EL (229)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

D Knoblauchpulver
3/4 EL (79)

[] Thymian, getrocknet
1/4 TL, gemahlen (0g)

D Paprika
1/4 EL (29)

] Cayennepfeffer
1/4 TL (0g)

D schwarzer Pfeffer
2 TL, gemahlen (59)

Cajun-Gewdirz
L] 1/2 EL (39)

D frischer Basilikum
6 EL, gehackt (169)

@FASTR

Fette und Ole

Olivendl
D 2/3 Tasse (mL)

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)
D 4 0z (mL)
D Marinade
1 Tasse (mL)

Andere

D Coleslaw-Mischung
2 Packung (=400 g) (7749)

D gerdstete rote Paprika
1 1/3 Paprika(s) (939)

D Schweineschwarten
6 1/2 0z (1849)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
2 Ibs (9079)

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
1/2 Ibs (2559)

D Italienische Gewirzmischung
1/2 EL (59)

D Mandelmehl
1/6 Tasse(n) (189)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
7 |Ibs (31879g)

D Hackfleisch (Pute), roh
14 0z (3979)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
1 Ibs (4549)

Schweinefleischprodukte

D Bacon
20 Scheibe(n) (2009)

D Speck, roh
8 2/3 Scheibe(n) (2469)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 20 1/2 groB (10259)
D Frischer Mozzarella
6 0z (1709)

Suppen, Saucen und BratensoBen



Obst und Fruchtséafte

|:| Zitronensaft
3 floz (mL)

|:| Limettensaft
1/3 Tasse (mL)

D Avocados
3 Avocado(s) (5959)

|:| Himbeeren
2 Tasse (2469)

Hot Sauce
D 2 EL (mL)

Salsa
D 10 EL (180g)

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

Pesto
D 6 EL (969)

Backwaren

] Backpulver
2 Prise (19)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
[ 30 oz (8409)



Recipes @ EASTR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Bacon
7 Scheibe(n) - 354 kcal @ 259 Protein @ 28g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
acon
Bacon 14 Scheibe(n) (1409)

7 Scheibe(n) (709)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fir Bacon hangt von der gewéahlten Methode und dem gewilinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8—12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
Ofen: 400°F (200°C): 15-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertlichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

w

Walnlsse
1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 5g Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—singie_ Walnlisse

Walniisse 10 EL, ohne Schale (639)
5 EL, ohne Schale (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/515_3.5-147_1.25?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Gekochte Eier
4 Ei(s) - 277 kcal @ 25¢g Protein @ 19¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - - "L.Lff Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Y de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 12 grof3 (600g)
4 grof3 (2009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen 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 gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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

Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben - 276 kcal @ 9g Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados

Avocados 1 1/2 Avocado(s) (3029)
1/2 Avocado(s) (101g) Bacon

Bacon 6 Scheibe(n) (609)

2 Scheibe(n) (209)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Wahrenddessen die Avocado mit einer Gabel zerdricken.

3. Wenn der Bacon fertig ist, in mundgerechte Stiicke schneiden und eine groBziigige Menge Avocado
darauf geben.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_2.0-2142_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ei in einer Aubergine
481 kcal @ 269 Protein @ 379 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

eSO 4 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Ei(er)
Ei(er) 8 grof3 (4009)
& 4 groB3 (2009) ol
e 2 2/3 EL (mL)
- 4 TL (mL) Aubergine
Aubergine 8 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (4809)

41 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)

. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis

sie weich und leicht gebraunt ist.

. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kihl ist, ein kleines Loch in die Mitte

schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

Aubergine zurick in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2-3 Minuten garen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis servieren.

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
1 Scheibe(n) - 164 kcal @ 49 Protein @ 15g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

w

' »4 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandelbutter
Mandelbutter 1/2 EL (89)

1/4 EL (49) Ei(er)

| Ei(er) 1/2 groB (259)
1/4 grof3 (139) Salz
Salz 1 1/3 Prise (19)
2/3 Prise (0g) Backpulver

" Backpulver 2 Prise (19)

' 1 Prise (1g) ol
Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Mandelmehl
Mandelmehl 1/6 Tasse(n) (189)

1/8 Tasse(n) (99)

. In einem gefetteten, mikrowellengeeigneten Becher Mandelmehl, ol, Backpulver, Salz und Ei gut

vermischen.
90 Sekunden in der Mikrowelle garen.
Das Brot aus dem Becher nehmen, in Scheiben schneiden und mit Mandelbutter servieren.

Fir Reste: Frisch ausgekihlte Reste sofort in Frischhaltefolie oder Pergamentpapier einwickeln. Auf der
Arbeitsflache oder im Kihlschrank/Gefrierfach lagern. Durch Toasten oder Mikrowellen wieder
aufwarmen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_4.0-2278_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Macadamiantisse

326 kcal @ 3g Protein @ 329 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Macadamianiisse, geschilt,

. gerostet

11/2 0z (439)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Macadamianiisse, geschalt,
gerostet
3 0z (859)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
812 kcal @ 107g Protein

379 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:

& de.for_single_meal

Héhnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
16 0z (454Q)

Salatdressing

4 EL (mL)

Ol

1 EL (mL)

frischer Spinat

51/3 Tasse(n) (160q)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Ol'in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Hahnchen etwa 6—7 Minuten
pro Seite oder bis es innen nicht mehr rosa ist garen. Wenn fertig, ein paar Minuten ruhen lassen und

dann in Streifen schneiden.

3. Spinat anrichten und mit Hahnchen belegen.
4. Dressing beim Servieren dartbertraufeln.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
2 lbs (9079)

Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

ol

1 3/4 EL (mL)

frischer Spinat

10 2/3 Tasse(n) (3209)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2132_1.5-253_2.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
16 0z - 936 kcal @ 80g Protein @ 689 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schweineschwarten, zerdriickt

Schweineschwarten, zerdriickt 1 0z (289)

1/2 oz (149) Héhnchenschenkel, mit Haut

Hahnchenschenkel, mit Haut 32 0z (9079)

16 0z (4549) Cajun-Gewiirz
Cajun-Gewiirz 1/2 EL (39)

. 1/4EL (1g) Hot Sauce

Hot Sauce 2 EL (mL)

3 TL (mL)

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

2. ZerstoBene Schweineschwarten in einer Schiissel mit dem Cajun-Gewlrz vermischen.

3. Jedes Hahnchenteil rundum mit scharfer Sauce bestreichen.

4. Die Paniermischung aus Schweineschwarten auf allen Seiten der Hdhnchenteile andriicken.

5. Das H&ahnchen auf einem Rost in einem Backblech platzieren.

6. 40 Minuten garen oder bis es durch ist. Die Keulen kurz unter den Grill legen, um die Haut knusprig zu

machen.
Coleslaw
98 kcal @ 19 Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
a8 ! Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
. . de-for_single_mea| Knoblauch, fein gehackt
Co e, ~ Knoblauch, fein gehackt 3/8 Zehe (19)
. 3 1/6 Zehe (19) Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)
2/3 Prise (19) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1 1/2 Prise (0g)
2/3 Prise (0g) Zitronensaft
Zitronensaft 11/3 EL (mL)
2 TL (mL) Olivendl
Olivendl 1 1/3 EL (mL)
2TL (mL) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 3/8 Packung (=400 g) (1599)

1/6 Packung (=400 g) (799)

1. Dressing herstellen, indem O, Zitronensatft, Knoblauch, Kreuzkiimmel und Salz in einer kleinen
Schissel verquirlt werden.

2. Vor dem Servieren den Coleslaw mit dem Dressing vermengen und servieren.

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal @ 11g Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2284_2.0-365_1.0-526_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal

Speck, roh
Speck, roh 2 Scheibe(n) (579)
1 Scheibe(n) (289) Zucchini
Zucchini 1 mittel (1969)

1/2 mittel (98g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschéler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Mittagessen 3 (£

An Tag 5 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
29 1/3 oz - 1036 kcal @ 1859 Protein @ 31g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_3.667-59961_4.0?from_pdf=true

Einfache Zoodles
1 Zucchini - 145 kcal @ 4g Protein

Ergibt 29 1/3 oz

& 1 Tasse (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

* % 29 1/3 07 (821)

10g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Marinade 1.

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.



Ergibt 1 Zucchini
ol

2 TL (mL)
Zucchini

1 groB3 (3239)

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia

15 0z - 558 kcal @ 859 Protein @ 249 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tilapia, roh

15 0z (420q)

Salz

5 Prise (49)
schwarzer Pfeffer

5 Prise, gemahlen (19)
Olivenol

11/4 EL (mL)

. Zucchini spiral schneiden,

etwas Salz auf die
Zucchini-Nudeln streuen
und zwischen einigen
Tuchern legen, um
Uberschissige
Feuchtigkeit aufzufangen.
Beiseitestellen.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erwarmen.
Spiralisierten Zucchini
hinzufigen und etwa 5
Minuten sautieren, bis die
Zucchini weich ist. Mit
Salz, Pfeffer und einer
Prise anderer Krauter oder
Gewdrze lhrer Wahl
abschmecken und
servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tilapia, roh
30 oz (840q)

11/4 TL (89)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 TL, gemahlen (39)
Olivenol

2 1/2 EL (mL)

1. Tilapiafilets kalt abspulen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

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.

Zucchini-Nudeln mit Bacon

542 kcal @ 37g Protein @ 399 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_2.5-526_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Speck, roh
Speck, roh 6 2/3 Scheibe(n) (189g)
3 1/3 Scheibe(n) (949) Zucchini
Zucchini 3 1/3 mittel (6539)

1 2/3 mittel (3279)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Snacks 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Sonnenblumenkerne
406 kcal @ 19g Protein @ 32¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 6 3/4 oz (191Q)
2 1/4 oz (649)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_2.25?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Schweineschwarten mit Salsa
217 kcal @ 23g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Schweineschwarten
1 1/4 oz (359)

Salsa

5 EL (90g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Schweineschwarten
21/2 0z (719)

Salsa

10 EL (180g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 69 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
3 EL, ganz (279g)

139 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Schweineschwarten
1 1/2 0z - 224 kcal @ 269 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

y Schweineschwarten
11/2 oz (43g)

1. Guten Appetit.

Gerostete Mandeln

149 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Schweineschwarten
3 0z (859)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/419_1.25-145_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117873_3.0-145_1.0?from_pdf=true

1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 89 Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/2 Tasse, ganz (729)

4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Coleslaw
366 kcal @ 2g Protein @ 319 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

' Knoblauch, fein gehackt 1. Dressing herstellen, indem
__ 3/4 Zehe (29) Ol, Zitronensaft,
< Salz Knoblauch, Kreuzkiimmel
y 3 Prise (2g) N und Salz in einer kleinen

gg:i‘:ehz?gfr Kreuzkimmel Schussel verquirlt werden.
Zitronensaft 2. Vor dem Servieren den
2 1/4 EL (mL) Coleslaw mit dem
Olivendl Dressing vermengen und
21/4 EL (mL) servieren.

Coleslaw-Mischung
3/4 Packung (=400 g) (2989)

Wirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust
20 oz - 775 kcal @ 127g Protein @ 269 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/365_3.75-431_3.333?from_pdf=true

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Tomaten-Avocado-Salat

528 kcal @ 7g Protein @ 41g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Einfaches Putenhack
14 oz - 657 kcal @ 789 Protein

- Ergibt 20 oz

Olivenol

~ 21/2TL (mL)
¥ Knoblauchpulver

. 1/2 EL (59)

. Limettensaft

& 21/2EL (mL)

' Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh

1 1/4 Ibs (5609)
Thymian, getrocknet

1 2/3 Prise, gemahlen (0g)
Paprika

2/3 Prise (0g)
Cayennepfeffer

1 2/3 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 2/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

5 Prise (49)

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (138q)
schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

| 1/2 TL (3g)

Knoblauchpulver

1/2 TL (2g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (2269)
Limettensaft

2 1/4 EL (mL)

Zwiebel

2 1/4 EL, fein gehackt (349)

38g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. In einer kleinen Schiissel

Salz, schwarzen Pfeffer,
Cayenne, Paprika und
Thymian mischen.

. Die Gewtlirzmischung

gro3zlgig auf beiden
Seiten der
Hahnchenbriste verteilen.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Die Hahnchenbriste
anbraten, bis sie goldbraun
sind, etwa 6 Minuten pro
Seite.

. Mit Knoblauchpulver und

Limettensaft bestreuen. 5
Minuten weitergaren und
dabei haufig umrihren,
damit die Sauce
gleichméBig haftet.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schérfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. GekUlnhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_2.25-118602_3.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Ergibt 14 oz
ol
1 3/4 TL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
14 0z (3979)

Mit gerOsteter Paprika geflilltes Hahnchen
16 0z - 1143 kcal @ 102g Protein

789 Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz

gerostete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten

N 11/3 Paprika(s) (939)

Ol

2 TL (mL)

Paprika

1/4 EL (29)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
mit Haut

16 0z (454Q)

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufigen und mit
einem Kochloéffel in Stlicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewdiinschten
Gewidirzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

. Servieren.

. Lockere mit den Fingern

die Haut der
Hahnchenschenkel vom
Fleisch und stecke die
gerbsteten Paprika unter
die Haut.

. Wirze das Hahnchen mit

Paprika und Salz/Pfeffer
(nach Geschmack).

. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze. Lege
das Hahnchen mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne und brate es 6
Minuten. Wende und brate
weitere 5—7 Minuten, bis
das Hahnchen vollsténdig
durchgegart ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/4054_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Macadamiantisse
544 kcal @ 6g Protein @ 549 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Macadamianiisse, geschalt, geréstet 1. Das Rezept enthalt keine
21/2 0z (719) Zubereitungsschritte.

9;

\\)-..x._h-'

Himbeeren

2 Tasse - 144 kcal @ 3g Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe
Ergibt 2 Tasse
Himbeeren 1. Himbeeren abspullen und
2 Tasse (2469) servieren.

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
2 Wrap - 439 kcal @ 54g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2132_2.5-59997_2.0-438_1.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Wrap

Tomaten, halbiert
2 2/3 EL Cherrytomaten (259)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt
1/2 Ibs (2279)
(o]
1 TL (mL)
Roémersalat
1 2 Blatt auBen (569)
Frank's RedHot Sauce
2 2/3 EL (mL)
schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz
1 1/3 Prise (19)
Avocados, gehackt
1/3 Avocado(s) (679)

Abendessen 5 4

An Tag 5 essen

Macadamiantisse
435 kcal @ 4g Protein @ 439 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

2 0z (579)

Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
771 kcal @ 59g Protein @ 55g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Macadamianiisse, geschélt, geréstet

. (Hinweis: Frank's Original

RedHot wird Paleo-Essern
empfohlen, da es
natlrliche Zutaten
verwendet. Jede scharfe
Sauce funktioniert jedoch.)

. Hahnchen wirfeln und in

einer Schissel mit der
scharfen Sauce, Salz und
Pfeffer vermengen. Gut
schwenken, damit alles
bedeckt ist.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Hahnchen in die Pfanne

geben und 7-10 Minuten
braten, bis es durchgegart
ist.

. Wrap zusammenstellen:

Ein Blatt Salat nehmen
und mit Hahnchen,
Tomaten und Avocado
belegen.

. Servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2132_2.0-84133_1.5?from_pdf=true

. Tomaten, in Spalten geschnitten
3/4 groB3, ganz (J =7,6 cm) (1379)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Olivendl

1 1/2 EL (mL)

Gurke, in Scheiben geschnitten
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1139)
Rotisserie-Hahnchen, gekocht
1/2 Ibs (2559)

1. Hahnchenfleisch in eine
Schissel geben und mit
zwei Gabeln zerpfllcken.

2. Hahnchen zusammen mit
Tomaten und Gurke
anrichten.

3. Mit Olivendl und
Zitronensaft betraufeln. Mit
Salz und Pfeffer
abschmecken und
servieren.

Abendessen 6 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Coleslaw

195 kcal @ 1g Protein @ 169 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

' Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
3/8 Zehe (19)
Salz
1 1/2 Prise (19)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 1/2 Prise (0g)
Zitronensaft
11/3 EL (mL)
Olivenol
11/3 EL (mL)
Coleslaw-Mischung
3/8 Packung (=400 g) (1599)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
5/6 Zehe (29)

Salz

3 Prise (29)

Gemahlener Kreuzkiimmel
3 Prise (19)

Zitronensaft

2 1/2 EL (mL)

Olivendl

2 1/2 EL (mL)
Coleslaw-Mischung

5/6 Packung (=400 g) (318g)

1. Dressing herstellen, indem Ol, Zitronensaft, Knoblauch, Kreuzkiimmel und Salz in einer kleinen
Schissel verquirlt werden.

2. Vor dem Servieren den Coleslaw mit dem Dressing vermengen und servieren.

Caprese-Hahnchen

12 Unze(n) - 895 kcal @ 979 Protein @ 52¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/365_2.0-3121_1.5?from_pdf=true

Translation missing:

de.for_single_meal

= Tomaten, geviertelt
| 4 1/2 Kirschtomaten (779)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

3 0z (859)

Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

Pesto

3 EL (48q)

Ol

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum

3 EL, gehackt (89)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3369)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, geviertelt

9 Kirschtomaten (153g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

6 0z (1709)

ltalienische Gewiirzmischung
1/2 EL (59)

Pesto

6 EL (969)

(o]}

1 EL (mL)

frischer Basilikum

6 EL, gehackt (169)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/2 lbs (6729)

1. Ol auf die Hahnchenbriiste streichen und mit Salz/Pfeffer sowie italienischer Wiirzmischung nach
Geschmack wirzen.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Hahnchen hinzuflgen.
Jede Seite etwa 6—10 Minuten braten, bis es vollstandig durchgegart ist.
Wahrenddessen das Topping vorbereiten, indem Tomaten und Basilikum vermischt werden.

Wenn das Hahnchen fertig ist, Mozzarella in Scheiben auf jede Brust legen und noch eine Minute oder
zwei weitergaren, bis er weich geworden ist.

Entnehmen, mit der Tomatenmischung toppen und einen Schuss Pesto dartber geben.
7. Servieren.
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