Meal Plan - 2100-Kalorien-Paleo-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day _
2039 kcal @ 1359 Protein (26%)

Fruhstick
400 kcal, 13g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

™ Avocado
3 L 176 kcal

Sonnenblumenkerne
226 kcal

Snacks

230 kcal, 6g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

s  Kirschtomaten
e 6 Kirschtomaten- 21 kcal

| Griinkohl-Chips
% | 206 kcal
i

Day 2 2050 kcal @ 1529 Protein (30%)

Fruhstick
400 kcal, 13g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

s Avocado
3 L 176 kcal

Sonnenblumenkerne
226 kcal

Snacks

230 kcal, 6g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Pk Kirschtomaten
Bz 6 Kirschtomaten- 21 kcal

\ ) Grinkohl-Chips
% | 206 kcal
il

113g Fett (50%) @ 79g Kohlenhydrate (16%) @ 41g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
680 kcal, 82g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

4 Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 204 keal

Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal

Abendessen
730 kcal, 34g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

e ¢ & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
:@ 345 keal

n SuBkartoffeln mit knoblauchigem Rindfleisch
@ 1 StiBkartoffel(s)- 385 kcal

1279 Fett (56%) @ 489 Kohlenhydrate (9%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
680 kcal, 82g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

; Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 204 keal

Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal

Abendessen
740 kcal, 51g Eiwei3, 19g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

In der Pfanne gebratene Zucchini
277 kcal

i Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
464 kcal




Day 3 2053 kcal @ 147g Protein (29%)

FrOhstick
280 kcal, 5g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

g Kirschtomaten
| 12 Kirschtomaten- 42 kcal

IR Dunkle Schokolade
; & 4 Quadrat(e)- 239 kcal

Snacks
280 kcal, 8g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Walnlsse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

S Gurkenscheiben
:(‘e 1 Gurke- 60 kcal

Day 4 2053 kcal @ 147g Protein (29%)

Fruhstick
280 kcal, 5g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

& Kirschtomaten
1 12 Kirschtomaten- 42 kcal

 Dunkle Schokolade
& 4 Quadrat(e)- 239 kcal

Snacks
280 kcal, 8g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Walnisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

R Gurkenscheiben
4‘6 1 Gurke- 60 kcal

1309 Fett (57%) @ 49g Kohlenhydrate (9%) @ 269 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
810 kcal, 50g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

@) ) Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
m 514 kcal

e Gerdstete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 296 kcal

Abendessen
685 kcal, 859 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

‘ Mit Olivenodl betraufelter Brokkoli
9l 3 Tasse(n)- 209 kcall
I® Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 0z- 473 kcal

1309 Fett (57%) @ 49g Kohlenhydrate (9%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
810 kcal, 50g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

23 ) Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
m 514 kcal
e Gerdstete Mandeln
ﬁ 1/3 Tasse(n)- 296 kcal

Abendessen
685 kcal, 85g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

‘ Mit Olivenoél betraufelter Brokkoli
NSl © [asse(n)- 209 kcal
I® Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 0z- 473 keal




Da
5 y 2111 kcal @ 160g Protein (30%) @ 1129 Fett (48%) @ 88g Kohlenhydrate (17%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
385 kcal, 17g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 725 kcal, 65g Eiweif3, 60g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Ly

'ﬂ Wassermelone RN SiBkartoffelpliree
6 0z- 61 kcal g 275 keal

< !

Snacks Abendessen

285 kcal, 299 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 15g Fett 715 kcal, 49g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Thunfisch-Gurken-H&appchen
® ) 173 keal

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
N 204 kcal

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n)- 111 kcal

a
6 y 2115 kcal @ 1779 Protein (34%) @ 121g Fett (52%) @ 589 Kohlenhydrate (11%) @ 209 Ballaststoffe (4%)
Fruhstick Mittagessen
385 kcal, 17g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 725 kcal, 82g Eiwei3, 30g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Eier mit Tomate und Avocado Grapefruit

By 1 Grapefruit- 119 kcal

326 kcal
\\ﬂ"
e Wassermelone Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
6 oz- 61 kcal 609 kcal
Snacks Abendessen
285 kcal, 299 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 15g Fett 715 kcal, 499 Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Einfacher Lachs
)4 8 0z- 513 kcal

Thunfisch-Gurken-H&ppchen
/173 kcal

iR Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
i} 204 kcal

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n)- 111 kcal




Day

2098 kcal @ 209g Protein (40%) @ 1009 Fett (43%) @ 69g Kohlenhydrate (13%) @ 21g Ballaststoffe (4%)

7
Fruhstick Mittagessen
385 kcal, 17g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 725 kcal, 82g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Eier mit Tomate und Avocado Grapefruit

Sy 1 Grapefruit- 119 kcal

oy 326 kcal
\\@
e Wassermelone Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
ﬂ 6 0z- 61 kcal 609 kcal
Snacks Abendessen
285 kcal, 29¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 700 kcal, 81g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 33g Fett
Thunfisch-Gurken-Happchen (e Gurkenscheiben
$ ) 173 kcal & (O 1/2 Gurke- 30 keal

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n)- 111 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

D Zitrone
3/4 klein (449)

|:| Avocados
3 1/4 Avocado(s) (6539)

D Zitronensaft
1 fl oz (mL)

grtne Oliven
D 9 grof3 (409)

|:| Wassermelone
18 0z (510g9)

[] Grapefruit
2 grof3 (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Kale-Blatter
2 3/4 Bund (468g)

|:| Knoblauch
51/2 Zehe(n) (179)

|:| SiuBkartoffeln
2 1/2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (5259)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
3 1/3 Tasse (480q9)

|:| Tomaten
9 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (11099)

|:| Zucchini
5 1/2 mittel (1062g)

|:| Gurke
4 Gurke (ca. 21 cm) (12429)

|:| Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (5469)

D frischer Spinat
8 Tasse(n) (2409)

Fette und Ole

D302 (mL)

D Olivenol
6 0z (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL)

Salatdressing
L] 6 EL (mL)

Gewilirze und Krauter

|:| Knoblauchpulver
11/4 TL (49)

@FASTR

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
4 0z (1149g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
6 Ibs (26249)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
21/2 0z (719)

l:l Mandeln
1 Tasse, ganz (1499)

D Walnisse
10 EL, ohne Schale (639)

Getranke

D Wasser
3/4 EL (mL)

SuBwaren

Honig

D 1/2 EL (11g)

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
8 Quadrat(e) (809)

Schweinefleischprodukte

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
1/2 Ibs (2129)

Milch- und Eierprodukte
Ghee

L] 1/2 EL (79)
Ei(er)

D 6 grof3 (3009)
Butter

L] 1 1/4 EL (18g)

Andere

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
3/4 Ibs (3409)

] Italienische Gewurzmischung
1/4 EL (39)

Fisch- und Schalentierprodukte



|:| Salz
1 0z (249)
schwarzer Pfeffer
1/4 0z (79)

D Oregano (getrocknet)
1/4 EL, gemahlen (29)

Chipotle-Gewdrz
D 3 Prise (19)

|:| frischer Basilikum
15 Blatter (89)
Chilipulver

D 1/2 EL (49)

D Zwiebelpulver
1/3TL (19)

[]
]

Lachs
1 Ibs (4539)

Dosen-Thunfisch
4 1/2 Packchen (3339)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zitronensaft
Zitronensaft 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Avocados
. Avocados 1 Avocado(s) (201g)

1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.

Sonnenblumenkerne
226 kcal @ 11g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne 21/2 0z (719)

1 1/4 oz (359)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-420_1.25?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

- = Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
| Tomaten 24 Kirschtomaten (4089)
" 12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.

Dunkle Schokolade
4 Quadrat(e) - 239 kcal @ 3g Protein @ 179 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 8 Quadrat(e) (80g)
4 Quadrat(e) (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_2.0-58056_2.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 15g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten

# 2 Scheibe(n), dick/grof3 (ca. 1,3 cm

dick) (549)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof3 (1009)
Salz

2 Prise (19)

Far alle 3 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
6 Blatter (39)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 1/2 Avocado(s) (3029)
Tomaten

6 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
dick) (1629)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL (19)

Ei(er)

6 groi3 (3009)

Salz

1/4 EL (29)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier
dartibergeben.

3. Servieren.

Wassermelone

6 0z - 61 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Wassermelone
Wassermelone 18 0z (510q)

6 0z (1709)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_1.0-26041_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten

204 kcal @ 79 Protein

S\

129 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Olivenol

2 1/2 TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
1 2/3 Tasse (2409)

Salz

1 1/4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

5TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
3 1/3 Tasse (4809)

Salz

1/3 TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL (0g)

1. Zuckerschoten geméan den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Einfache Hahnchenbrust
12 0z - 476 kcal @ 769 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

ol

3/4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3369)

199 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1 1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1 1/2 Ibs (672Q)

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

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste 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 tatsachliche 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_2.5-83_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
514 kcal @ 40g Protein @ 379 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-

i ~~ 7%~ Translation missing: Fur alle 2 Mahizeiten:
de.for_single_meal

Tomaten, in Spalten geschnitten
Tomaten, in Spalten geschnitten 1 grol3, ganz (& =7,6 cm) (1829g)
1/2 groB3, ganz (D =7,6 cm) (91g) Zitronensaft

Zitronensaft 2 TL (mL)

1 TL (mL) Olivenol

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Gurke, in Scheiben geschnitten
Gurke, in Scheiben geschnitten 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) Rotisserie-Hahnchen, gekocht
Rotisserie-Hahnchen, gekocht 3/4 lbs (3409)

6 0z (1709)

1. Hahnchenfleisch in eine Schissel geben und mit zwei Gabeln zerpfliicken.
2. Hahnchen zusammen mit Tomaten und Gurke anrichten.
3. Mit Olivendl und Zitronensaft betraufeln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Gerdstete Mandeln
1/3 Tasse(n) - 296 kcal @ 10g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 2/3 Tasse, ganz (959)

1/3 Tasse, ganz (489)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84133_1.0-145_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

9 0z - 449 kcal @ 60g Protein @ 199 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe
Ergibt 9 oz

- frischer Basilikum, geraspelt 1. Den Ofen auf 425 °F (220

SuBkartoffelptree
275 kcal @ 5g Protein

9 Blatter (59)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

= 1/2 Ibs (2559)

| Chilipulver

1 1/2 EL (49)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

griine Oliven

9 grofB3 (409)

Salz

3 Prise (29)

Olivenél

1/2 EL (mL)

Tomaten

9 Kirschtomaten (1539)

Og Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

SuBkartoffeln
1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (315g)

°C) vorheizen.\r\nDie
Hahnchenbrust in eine
kleine Auflaufform
legen.\r\nDas Olivendl
Uber das Hahnchen
traufeln und mit Salz,
Pfeffer und Chili-Pulver
wlrzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf
das Hahnchen
legen.\r\nDie Auflaufform
in den Ofen stellen und
etwa 25 Minuten
garen.\n\nPrilfen, ob das
Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
langer garen.

. StBkartoffeln mit einer

Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abltften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kiihl genug sind,

die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_1.5-27073_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

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

Og Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

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

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-StBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
289 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

609 kcal @ 80g Protein

Translation missing:

& de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
3/4 Ibs (340q)

Salatdressing

& 5 )

ol

2 TL (mL)
frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olin 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
1 1/2 Ibs (680g)

Salatdressing

6 EL (mL)

(o]

4 TL (mL)

frischer Spinat

8 Tasse(n) (2409)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_2.0-253_2.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (204gq)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.

Grunkohl-Chips
206 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivenél

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2 Bund (340q)

1 Bund (170g9) Salz

Salz 2 TL (129)

1 TL (69)

Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Grinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis beeintrachtigt).
Etwas Olivendl (iber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-332_3.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Walnlsse
1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 59 Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal ..
—singie_ Walniisse

Walniisse 10 EL, ohne Schale (63g)
5 EL, ohne Schale (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gurkenscheiben
1 Gurke - 60 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke
Gurke 2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)

1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.25-58052_4.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 kcal @ 25¢g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1 Gurke (ca. 21 cm) (339g)
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1139) Dosen-Thunfisch

= Dosen-Thunfisch 4 1/2 Packchen (333g)

¢ 11/2 Packchen (111g)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch belegen.
2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.

Gerodstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 6 EL, ganz (549)

2 EL, ganz (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher Grunkohl-Avocado-Salat
345 kcal @ 79 Protein @ 23g Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

Zitrone, ausgepresst 1. Alle Zutaten in eine
3/4 Kklein (449) Schiissel geben.
Avocados, gehackt 2. Mit den Fingern Avocado

- 3/4 Avocado(s) (1519) . .
Kale-Bltter, gehackt und Zitronensaft in den

3/4 Bund (128g) Grlnkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Grlnkohl
tberzieht.

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



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2301_1.5-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.5-20516_1.0?from_pdf=true

SuBkartoffeln mit knoblauchigem Rindfleisch
1 SUBkartoffel(s) - 385 kcal @ 27g Protein

129 Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 StiBkartoffel(s)

Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29)

(o]

1/4 EL (mL)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Hackfleisch, 93% mager

4 0z (114q)

SiiBkartoffeln

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

1. Die SuiBkartoffel(n) mit

einer Gabel mehrmals
einstechen. Auf einen
Teller legen und in der
Mikrowelle auf hoher Stufe
etwa 5-8 Minuten pro
SuBkartoffel garen, bis sie
weich sind. Beiseitestellen.
(Alternativ kbnnen die
SuBkartoffeln im Ofen
etwa 40—75 Minuten bei
400 °F (200 °C) gebacken
werden, bis sie weich
sind).

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Den gehackten Knoblauch
hinzuflgen und etwa 1
Minute anbraten, bis er
duftet.

. Das Hackfleisch und

Knoblauchpulver
hinzufigen. Das Fleisch
zerkleinern und anbraten,
bis es braun ist.

. Wenn das Fleisch

vollstédndig durchgegart ist,
die StBkartoffeln
aufschneiden und mit der
Knoblauch-Rind-Mischung
fullen. Servieren.



Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

In der Pfanne gebratene Zucchini
277 kcal @ 5g Protein @ 229 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Olivendl

5TL (mL)

Salz

1 TL (59)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (29)
schwarzer Pfeffer

2 1/2 TL, gemahlen (69)
Zucchini

1 2/3 mittel (3279)

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig

464 kcal @ 469 Protein @ 279 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
' ol

1/2 EL (mL)

Wasser

3/4 EL (mL)

Chipotle-Gewiirz

3 Prise (19)

Honig

1/2 EL (11q)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

1/2 Ibs (2129)

Ghee

1/2 EL (79)

. Zucchini I1&angs in vier oder

funf Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Olivendl und Gewdlrze
verquirlen.

. Die Ol-Gewiirz-Mischung

auf beide Seiten der
Zucchinischeiben
auftragen.

. Zucchini in einer erhitzten

Pfanne 2—-3 Minuten auf
einer Seite anbraten. Dann
wenden und auf der
anderen Seite etwa eine
Minute garen.

. Servieren.

. Tupfe die

Schweinekoteletts trocken
und wirze sie mit etwas
Salz und Pfeffer.

. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittelhoher Hitze. Gib
die Koteletts dazu und
brate sie 4-5 Minuten pro
Seite, bis sie gebraunt und
durchgegart sind. Auf
einen Teller geben und
beiseitestellen.

. Gib Honig,

Chipotle-Gewdrz und
Wasser in dieselbe
Pfanne. Kratze
Bratriickstande vom
Pfannenboden und koche,
bis die Sauce leicht
eindickt, 1-2 Minuten.
Hitze ausschalten und
Ghee einrthren.

. Schneide die Koteletts und

serviere sie mit der
Chipotle-Honig-Sauce.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/366_1.667-132089_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 Tasse(n) - 209 kcal @ 8g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal olivensl

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 6 Tasse (5469)

3 Tasse (2739) Salz

Salz 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)

1 1/2 Prise (0g)

1. Brokkoli gemaf den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Hahnchenbrust mit Balsamico
12 0z - 473 kcal @ 779 Protein @ 18¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

W Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
' de.for_single_meal

Italienische Gewiirzmischung

| Italienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)
3 Prise (19) ol
Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Balsamico-Vinaigrette
Balsamico-Vinaigrette 6 EL (mL)
3 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (340q)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewtirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu Uber Nacht im Kiihlschrank marinieren lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen aus der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5-10 Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_3.0-27760_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Lachs
8 0z - 513 kcal @ 469 Protein @ 369 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal A1
Ol 22/3 TL (mL)
1/2 EL (mL) Lachs
. Lachs 16 0z (4539)

1/2 Ibs (2279)

1. Lachs mit Ol einreiben und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Entweder in der Pfanne braten oder im Ofen backen: PFANNENBRATEN: Eine Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Den Lachs in die Pfanne legen, bei Haut vorhanden zuerst mit der Hautseite nach unten.
Etwa 3—4 Minuten auf jeder Seite braten, oder bis der Lachs goldbraun und durchgegart ist. BACKEN:
Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Die gew(rzten Lachsfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. 12—15 Minuten backen, bis der Lachs sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst.

3. Servieren.

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
204 kcal @ 3g Protein @ 189 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Zucchini
Zucchini 2 1/2 mittel (490gq)
1 1/4 mittel (2459) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 1 1/4 Zehe (49)
5/8 Zehe (29) Olivenol
Olivendl 2 1/2 EL (mL)

11/4 EL (mL)

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

2. Olin einer Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1—2 Minuten garen.

3. Die Zucchini-Nudeln hinzufligen und unter standigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht
matschig sind, etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/89_1.333-521_1.25?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 7 essen

Gurkenscheiben

1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

% Ergibt 1/2 Gurke

Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles
670 kcal @ 80g Protein @ 33g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Stiicke geschnitten
3/4 |bs (3369)
¢ Zucchini, spiralisiert
1 1/4 mittel (2459)
(o]
2TL (mL)
Zitronensaft
" 11/4 EL (mL)
Zwiebelpulver
1/3TL (19)
Knoblauchpulver
1/3TL (19)
Knoblauch, fein gehackt
3 3/4 Zehe(n) (119)
Butter
11/4 EL (189)

1. Gurke in Scheiben

schneiden und servieren.

. Zucchini spiralieren, etwas

Salz Uber die Zoodles
streuen und sie zwischen
Tuchern legen, um
Uberschussige
Feuchtigkeit aufzunehmen.
Beiseitestellen.

. In einem kleinen Topf

Butter und Knoblauch 1-2
Minuten erhitzen.
Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver, Zitronensaft
und eine Prise Salz
einrhren. Sobald alles
verbunden ist, die Hitze
ausschalten und die Sauce
beiseitestellen.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen und
das Hahnchen hinzufiigen.
Gelegentlich umrihren und
braten, bis es goldbraun ist
und innen nicht mehr rosa.

. Etwa die Halfte der Sauce

in die Pfanne geben und
das Hahnchen damit
Uberziehen. Hahnchen auf
einen Teller geben und
beiseitestellen.

. Zucchini-Nudeln mit der

restlichen Sauce in die
Pfanne geben und ein paar
Minuten sautieren, bis die
Nudeln weich sind.

. Nudeln und Hahnchen in

eine Schissel geben und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58052_2.0-51148_2.5?from_pdf=true




