: T STRONGR
Meal Plan - 2800-Kalorien Paleo-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

Da
] y 2794 kcal @ 1999 Protein (29%) @ 1619 Fett (52%) @ 103g Kohlenhydrate (15%) @ 35g Ballaststoffe (5%)
Fruhstick Mittagessen

515 kcal, 29¢g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 32g Fett 960 kcal, 55g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

fi/ Bacon
8 Scheibe(n)- 404 kcal

y Birne

@ 1 Birne(n)- 113 keal

Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
514 kcal

¢ Gerostete Mandeln
P¢ 1/2 Tasse(n)- 443 kcall

Snacks Abendessen
350 kcal, 32g Eiwei3, 17g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 965 kcal, 84g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

= Grapefruit «: Im Ofen gebackenes H&hnchen mit Tomaten und Oliven
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal &) | 12 0Z- 599 keal
Sonnenblumenkerne 1 Gerdstete StBkartoffeln mit Rosmarin
120 kcal - 368 kcal

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 kcal

Da
o y 2779 kcal @ 183g Protein (26%) @ 1679 Fett (54%) @ 103g Kohlenhydrate (15%) @ 33g Ballaststoffe (5%)
Frihstick Mittagessen
515 kcal, 29¢g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 32g Fett 960 kcal, 55g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 72g Fett
y Bacon - (€ - Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
8 Scheibe(n)- 404 kcal 514 kcal
Birne Gerostete Mandeln
1 Birne(n)- 113 kcal w 1/2 Tasse(n)- 443 kcal
Snacks Abendessen
350 kcal, 32g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 950 kcal, 68g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

b Grapefruit

o | Einfaches Putenhack
By 1/2 Grapefruit- 59 kcal

10 2/3 oz- 500 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Thunfisch-Gurken-Happchen
173 kcal

SuBkartoffelspalten
347 kcal




3

Fruhstick
515 kcal, 25¢g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

&9 304 kcal

4 Gebratener Grinkohl
Q‘ 91 keal

Grapefruit
& 1 Grapefruit- 119 kcal

Snacks
295 kcal, 12g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

Trauben
u 116 keal
-

=~ Gekochte Eier
@%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal
. &

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 keal

4

Frihstick
515 kcal, 25¢g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

€91 304 kcal

4 Gebratener Griinkohl
‘Q‘ 91 kcal

s Grapefruit
y 1 Grapefruit- 119 kcal

Snacks
295 kcal, 12g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

Trauben
u 116 kcal
-

¥ T ™ Gekochte Eier
\gﬁ1 Ei(s)- 69 kcal
> o

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

Rdhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

RUhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

a
y 2600 kcal @ 182g Protein (28%) @ 1619 Fett (56%) @ 71g Kohlenhydrate (11%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
775 kcal, 59¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

Lachs mit Avocado-Sauce
9 Unze(n)- 718 kcal

Brokkoli
" 2 Tasse(n)- 58 kcal

Abendessen
1015 kcal, 86g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 67g Fett

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
, 9 3 1/2 Tasse(n)- 244 kcal

Gebackene Hahnchenschenkel
12 0z- 770 kcal

a
y 2600 kcal @ 182g Protein (28%) @ 1619 Fett (56%) @ 71g Kohlenhydrate (11%) @ 349 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
775 kceal, 59¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

7’)'-"» e Lachs mit Avocado-Sauce
I 9 Unze(n)- 718 kcal

K

Brokkoli
" 2 Tasse(n)- 58 kcal

Abendessen
1015 kcal, 869 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

‘ Mit Olivenodl betraufelter Brokkoli
9 3 1/2 Tasse(n)- 244 kcal
(s Gebackene Hahnchenschenkel
g 12 0z- 770 kcal



Day

5 2754 kcal @ 2749 Protein (40%)

Fruhstick
515 kcal, 25¢g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

& Ruhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
f 304 kcal

4 Gebratener Griinkohl
&.n 91 keal

s Grapefruit
& 1 Grapefruit- 119 kcal

Snacks
390 kcal, 299 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

|

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1 Smoothie(s)- 388 kcal

Day

6 2786 kcal @ 2299 Protein (33%)

FrOhstick
435 kcal, 159 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

4 Gebratener Griinkohl
Q.‘, 91 keal

BN & Ei in einer Aubergine
(9 1@241 keal
oA

Snacks
390 kcal, 299 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

|

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1 Smoothie(s)- 388 kcal

123g Fett (40%) @ 98g Kohlenhydrate (14%) @ 39¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
940 kcal, 1389 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Einfache Hahnchenbrust
~ 21 1/3 0z- 847 kcal

-

F>

iz

Gebratene Champignons
4 oz Champignons- 95 kcal

Abendessen
910 kcal, 82g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

-

2 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
& ¢ 4 halbe Paprika(n)- 911 keal

1409 Fett (45%) @ 122g Kohlenhydrate (18%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
940 kcal, 138g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Einfache Hahnchenbrust
21 1/3 oz- 847 kcal

-

>

=

Gebratene Champignons
4 oz Champignons- 95 kcal

Abendessen
1020 kcal, 46g Eiweif3, 52g netto Kohlenhydrate, 659 Fett

' Gerostete SuBkartoffeln mit Rosmarin
' 420 kcal

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
¥ 6 0z- 600 kcal




Day
7

Fruhstick
435 kcal, 159 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

4 Gebratener Grinkohl
-, 91 keal
@\ A Eiin einer Aubergine
]@241 kcal

vl

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Snacks
390 kcal, 299 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1 Smoothie(s)- 388 kcal

2771 kcal @ 197g Protein (28%) @ 1429 Fett (46%) @ 139g Kohlenhydrate (20%) @ 37g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
925 kcal, 106g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Blumenkohlreis
4 Tasse(n)- 242 kcal

) Gekochte Paprika
1 Paprika- 120 kcal

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
' 16 0z- 565 kcal

Abendessen
1020 kcal, 46g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 659 Fett

' Gerostete SuBkartoffeln mit Rosmarin
1420 keal

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
N} 6 0z- 600 kcal




Einkaufsliste



Obst und Fruchtsafte

[] Grapefruit
4 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (1328q)

grtine Oliven
D 12 groB3 (539)

|:| Zitronensaft
2/3 fl oz (mL)

|:| Birnen
2 mittel (3569)
|:| Avocados
1 1/2 Avocado(s) (2769)

D Trauben
4 Tasse (3689)

D Banane
3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)

D gefrorene Erdbeeren
4 1/2 Tasse, unaufgetaut (6719)

D Limettensaft
2 TL (mL)

D Apfel
2 mittel (Durchm. 3") (3649)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
1 1/3 0z (389)

Mandeln
D 1/2 Ibs (2159)

|:| Kokosmilch (Dose)
1/6 Dose (mL)

Gemiuse und Gemuseprodukte

[] Gurke
1 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (3769)

D Tomaten
6 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (791g)

] SuBkartoffeln
5 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang (1085g)

|:| Gefrorener Brokkoli
12 1/2 Tasse (11389)

Knoblauch
D 3/4 Zehe(n) (29)

D Kale-Blatter
12 Tasse, gehackt (4809)

Zwiebel
D 1/2 klein (359)

D Paprika
3 grof3 (4929)

Pilze
D 1 Ibs (4549)
D Aubergine
4 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
3 1/4 Dose (5669)

D Lachs
18 0z (5109)

Gewlrze und Krauter

D frischer Basilikum
101/2g (119)

Chilipulver
L] 2 TL (59)

D schwarzer Pfeffer
1/4 o0z (6Q)

Salz

D 3/4 0z (229)

D Rosmarin, getrocknet
1/4 0z (89)

[] Thymian, getrocknet
2 Prise, gemabhlen (0Q)

|:| Balsamicoessig
11/2 EL (mL)

Gefluigelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

4 1/2 Ibs (1983g)

] Hackfleisch (Pute), roh
2/3 Ibs (3029)

D Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

2 1/4 Ibs (10209)

Fette und Ole

D Olivendl
6 oz (mL)

D6oz (mL)

D Marinade
1/2 Tasse (mL)

Andere

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

D Eiswdrfel
3 Tasse(n) (4209)

D Gefrorener Blumenkohl
4 Tasse (4549)

Schweinefleischprodukte

Bacon
D 16 Scheibe(n) (160g)



Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
D 15 grof3 (7509)

Getranke
D Wasser

1/8 Gallon (mL)

D Proteinpulver
3 Schopfer (je =80 ml) (939)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Bacon
8 Scheibe(n) - 404 kcal @ 289 Protein @ 329 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
acon
Bacon 16 Scheibe(n) (160g)

8 Scheibe(n) (809)

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

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
{ de.for_single_meal Birnen
Birnen 2 mittel (3569)

1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/515_4.0-140_1.0?from_pdf=true

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

Ruhrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
304 kcal @ 22g Protein @ 18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter

Kale-Blatter 4 1/2 Tasse, gehackt (180g)
1 1/2 Tasse, gehackt (60g) Ei(er)

Ei(er) 9 grof3 (4509)

3 grofB (1509) Tomaten

Tomaten 2 1/4 Tasse, gehackt (405g)
3/4 Tasse, gehackt (135¢) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1TL (1g)

3 Prise (09g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 1/2 EL (mL)

1/2 EL (mL) Wasser

Wasser 13 1/2 EL (mL)

1/4 Tasse (mL) (o]}

ol 3/4 EL (mL)

1/4 EL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Grinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umrihren, bis das Gemuse weich ist.

3. Eier hinzufligen und unter Rihren mit dem Gemuse verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln (optional). Servieren.

Gebratener Grinkonhl
91 kcal @ 29 Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
c.i'e.for_smgle_meal Sl

0] 1 1/2 EL (mL)

1/2 EL (mL) Kale-Blatter

Kale-Blatter 4 1/2 Tasse, gehackt (180g)

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Griinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_1.5-23092_1.5-59361_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Grapefruit

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

Far alle 3 Mahlzeiten:

Grapefruit
3 groB (ca. 4,5" Durchm.) (996gq)

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)

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gebratener Grinkonhl
91 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

(o]

1/2 EL (mL)

Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (609)

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]}

1 EL (mL)

Kale-Blatter

3 Tasse, gehackt (1209)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Griinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

Ei in einer Aubergine

241 kcal @ 13g Protein @ 19g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.5-1045_2.0-229_1.0?from_pdf=true

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

Ei(er)
Ei(er) 4 groB3 (200g)
% 2groB3 (1009) Ol
e 4 TL (mL)
- 2TL (mL) Aubergine
! Aubergine 41 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)

2 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (1209)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis
sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

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

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

Apfel

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 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) (1829)
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
1/2 Tasse(n) - 443 kcal @ 159 Protein @ 369 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1 Tasse, ganz (1439)

1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84133_1.0-145_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Lachs mit Avocado-Sauce
9 Unze(n) - 718 kcal @ 549 Protein @ 549 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

y

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal . -
—singie_| frischer Basilikum

frischer Basilikum 3 EL Blatter, ganz (59)
1 1/2 EL Blatter, ganz (2g) Zitronensaft
Zitronensaft 3/4 EL (mL)

1 TL (mL) Knoblauch
Knoblauch 3/4 Zehe(n) (29g)

3/8 Zehe(n) (19g) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 1/6 Dose (mL)

1/8 Dose (mL) (o]}

Ol 3/4 EL (mL)

1 TL (mL) Lachs

Lachs 18 0z (510g)

1/2 Ibs (255¢) Avocados
Avocados 3/8 Avocado(s) (759)

1/6 Avocado(s) (389)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Lachs hinzufiigen und etwa 6—8 Minuten mit der Hautseite
nach unten braten oder bis der Lachs vollstandig gar ist.

2. In der Zwischenzeit Avocado, Kokosmilch, Knoblauch, Zitronensaft und Basilikum in einen Mixer geben
und zu einer griinen, sossenahnlichen Konsistenz purieren.

3. Lachs anrichten und die Sauce darliber geben. Servieren.

Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 4 Tasse (3649)
2 Tasse (1829)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3583_1.5-126_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfache Hahnchenbrust
21 1/3 oz - 847 kcal @ 1349 Protein

349 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

(o]

4 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 1/3 Ibs (5979)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

2 2/3 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2 2/3 Ibs (11959)

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.

Gebratene Champignons

4 oz Champignons - 95 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Pilze, in Scheiben geschnitten
4 0z (1139)

ol

1/2 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Champignons in die Pfanne geben und braten, bis sie weich sind, etwa 5-10 Minuten.
3. Mit Salz/Pfeffer und beliebigen Gewtirzen oder Krautern wirzen. Servieren.

79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Pilze, in Scheiben geschnitten
1/2 lbs (2279)

ol

1 EL (mL)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_2.667-25993_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Blumenkohlreis
4 Tasse(n) - 242 kcal @ 4g Protein @ 18g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

s Ergibt 4 Tasse(n)
Ol 1. Blumenkohl gemaR den
4 TL (mL) Anweisungen auf der
Gefrorener Blumenkohl Verpackung zubereiten.

4 Tasse (454 .
asse (4549) 2. Ol und etwas Salz und

Pfeffer untermischen.
3. Servieren.

Gekochte Paprika
1 Paprika - 120 kcal @ 1g Protein @ 9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Bt | : Ergibt 1 Paprika

P 4 - _ Paprika, entkernt und in Streifen 1. Herd: Ol in einer Pfanne

i 4 geschnitten bei mittlerer Hitze erhitzen.
1.O.|9r°[3 (1649) Paprikastreifen hinzufligen
2 TL (mL) und 5-10 Minuten kochen,

bis sie weich sind.

2. Ofen: Ofen auf 425°F
(220°C) vorheizen.
Paprikastreifen mit Ol
vermengen und mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen.
Etwa 20—25 Minuten
rosten, bis sie weich sind.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
16 0z - 565 kcal @ 101g Protein @ 179 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/415_4.0-59978_2.0-80_2.0?from_pdf=true

Ergibt 16 oz

. Marinade
| 1/2 Tasse (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1 lbs (448q)

. Das Hahnchen in einen

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

. Kihl stellen und

mindestens 1 Stunde,
besser Uber Nacht,
marinieren.

. BACKEN
. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
Uberschissige Marinade
verwerfen, und 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen
backen.

. Nach den 10 Minuten das

Hahnchen wenden und
weiterbacken, bis es in der
Mitte nicht mehr rosa ist
und die Safte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

. BRATEN/GRILLEN
. Den Ofen/Grill zum Grillen

vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
Uberschussige Marinade
verwerfen, und unter dem
Grill/grillen, bis es innen
nicht mehr rosa ist, in der
Regel 4-8 Minuten pro
Seite.



Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
’ de.for_single_meal Grapefruit
. Grapefruit 1 grofB (ca. 4,5" Durchm.) (3329)

1/2 groB3 (ca. 4,5" Durchm.) (1669)

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)

Sonnenblumenkerne
120 kcal @ 69 Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 1/3 0z (389)
2/3 0z (199)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1139) Dosen-Thunfisch

~ Dosen-Thunfisch 3 Packchen (222g)

/4 11/2 Packchen (1119)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59361_1.0-420_0.667-2301_1.5?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Trauben

116 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 4 Tasse (368g)

2 Tasse (1849)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

'mmrr Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

| de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 2 groB3 (1009)
1 grofB3 (509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

. 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.

SN

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_2.0-228_0.5-145_0.5?from_pdf=true

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

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
79 Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

1 Smoothie(s) - 388 kcal @ 29¢g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Banane, gefroren, geschélt und in

Scheiben geschnitten

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (1189)

Proteinpulver

1 Schopfer (je ~80 ml) (31g)
Wasser

2 EL (mL)

Mandeln

10 Mandel (129)

gefrorene Erdbeeren

1 1/2 Tasse, unaufgetaut (2249)

Eiswiirfel
1 Tasse(n) (140q)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Banane, gefroren, geschélt und
in Scheiben geschnitten

3 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (3549)
Proteinpulver

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
Wasser

6 EL (mL)

Mandeln

30 Mandel (369)

gefrorene Erdbeeren

4 1/2 Tasse, unaufgetaut (6719)
Eiswiirfel

3 Tasse(n) (4209)

1. Banane, Erdbeeren, Mandeln und Wasser in einen Mixer geben. Mixen, dann Eiswrfel hinzuflgen und
plrieren, bis es glatt ist. Proteinpulver hinzufligen und etwa 30 Sekunden weitermixen, bis alles

gleichmaBig vermischt ist.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z - 599 kcal @ 80g Protein @ 259 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 12 0z

= frischer Basilikum, geraspelt

\ ¥ 12 Blatter (69)

. Hahnchenbrust, ohne Haut und
- Knochen, roh

3/4 Ibs (340q)
Chilipulver

2 TL (59)
schwarzer Pfeffer
4 Prise (0g)

griine Oliven

12 groB3 (539)
Salz

4 Prise (39)
Olivenol

2 TL (mL)
Tomaten

12 Kirschtomaten (2049)

Gerostete SuBkartoffeln mit Rosmarin

368 kcal @ 49 Protein @ 169 Fett @ 439 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 425 °F (220
°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\nPrifen, ob das
Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
langer garen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/65_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_2.0-324_1.75?from_pdf=true

geschnitten

1 1/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2459)
Rosmarin, getrocknet

13/4TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (19)

Salz

1/2 TL (39)

Olivendl

31/2TL (mL) 3

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Einfaches Putenhack
10 2/3 0z - 500 kcal @ 59g Protein @ 29¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 10 2/3 oz
(o] 1
1/2 EL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
2/3 Ibs (3029)

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel 1.

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

Alle Zutaten in einer
mittelgroBen Schissel
vermengen und
durchmischen, bis alles
bedeckt ist.

. SuBkartoffeln gleichmaBig

auf dem Backblech
verteilen.

Etwa 30 Minuten im Ofen
backen, bis sie goldbraun
sind.

Aus dem Ofen nehmen
und servieren.

. Ol'in einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufigen und mit
einem Kochl6ffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewdlinschten
Gewidrzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

Servieren.

1 1/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Olivenol 1.
1/2 EL (mL)

Gefrorener Brokkoli

1 1/2 Tasse (1379)

Salz 2.
3/4 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

SuBkartoffelspalten
347 kcal @ 59 Protein @ 119 Fett @ 489 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Brokkoli geman den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

Mit Olivendl betraufeln und

nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118602_2.667-388_1.5-119_1.333?from_pdf=true

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten 1. Backofen auf 400 F (200

1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2809) C) vorheizen und ein
?IEL L) Backblech einfetten.

m . .. A
schwarzer Pfeffer 2. Die SuBkartoffeIn mit QI
1/3 TL, gemahlen (1g) vermengen, b_|s aIIe.Selten
Salz gut bedeckt sind. Mit Salz
1/4 EL (49) 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.

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 1/2 Tasse(n) - 244 kcal @ 9g Protein @ 169 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

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

Olivendl 2 1/3 EL (mL)
31/2TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 7 Tasse (6379)

3 1/2 Tasse (319q) Salz

Salz 1/2TL (19)

1/4 TL (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL (09g)

1/4 TL (Og)

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

Gebackene Hahnchenschenkel
12 0z - 770 kcal @ 779 Protein @ 51g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_3.5-2_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Translation missing:
de.for_single_meal

Thymian, getrocknet
1 Prise, gemahlen (0g)

Hihnchenschenkel, mit Knochen

und Haut, roh
3/4 |bs (340q)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
Die Hahnchenschenkel auf einem Backblech oder in einer Auflaufform auslegen.
Die Schenkel mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wirzen.

Im vorgeheizten Ofen 35—45 Minuten backen, oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht. Fir
besonders knusprige Haut am Ende 2—-3 Minuten unter den Girill legen. Servieren.

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

4 halbe Paprika(n) - 911 kcal @ 82g Protein

Ergibt 4 halbe Paprika(n)
Zwiebel

' 1/2 klein (350)

Paprika

2 groB3 (3289)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19)
Limettensaft

2TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (2019)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
2 Dose (3449)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Thymian, getrocknet

2 Prise, gemahlen (0g)
Hithnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 1/2 Ibs (6809)

49¢g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

1. In einer kleinen Schiissel

den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermischen.

. Die Paprika aushdéhlen. Sie

kénnen den oberen Teil
abschneiden und die
Paprika so flllen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte flllen.

. Sie kdnnen die gefiillte

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/430_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
420 kcal @ 5g Protein @ 199 Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
SuBkartoffeln, in 1" Wirfel geschnitten

geschnitten 2 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (56009)

(2809) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 4 TL (49)

2 TL (29) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 EL, gemahlen (3g)

1/4 EL, gemahlen (29) Salz

Salz 1/2 EL (89)

1/4 EL (49) Olivenol

Olivenél 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL)

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

Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt ist.
SiuBkartoffeln gleichmaBig auf dem Backblech verteilen.

Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.

Aus dem Ofen nehmen und servieren.

1.
2.
3.
4.
5.

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
6 0z - 600 kcal @ 42g Protein @ 469 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/324_2.0-493_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pilze, 1/4 Zoll dick geschnitten
Pilze, 1/4 Zoll dick geschnitten 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) Wasser

Wasser 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (0g) Hihnchenschenkel, mit Knochen
Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

und Haut, roh 2 Keule (je ca. 170 g) (340q)
1 Keule (je ca. 170 g) (1709) Olivendl

Olivendl 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)

1 Prise (0g)

. Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
. Hahnchen rundherum mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.

. Olivendl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Hahnchen mit der Hautseite
nach unten in die Pfanne legen und etwa 5 Minuten braten, bis es gebraunt ist.
. Hahnchen wenden; Pilze mit einer Prise Salz in die Pfanne geben. Hitze auf hoch stellen; Pilze unter
gelegentlichem Ruhren etwa 5 Minuten braten, bis sie leicht geschrumpft sind.

. Pfanne in den Ofen geben und Hahnchen fertig garen, 15-20 Minuten. Kerntemperatur sollte
mindestens 165 °F (74 °C) betragen. Hahnchen auf einen Teller legen und locker mit Folie abdecken;
beiseite stellen.

. Pfanne zurilick auf den Herd bei mittlerer bis hoher Hitze stellen; Pilze weiterbraten, bis sich
Bratriickstande am Pfannenboden lésen, ca. 5 Minuten. Wasser in die Pfanne geben und unter Rihren
aufkochen, dabei die braunen Reste vom Boden abkratzen. Kochen, bis sich die Flissigkeit etwa
halbiert hat, ca. 2 Minuten. Vom Herd nehmen.

. Etwaige ausgetretene Safte vom Hahnchen in die Pfanne rihren.
. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. PilzsoBBe Gber das Hahnchen schépfen und servieren.



