Meal Plan - 2900-Kalorien Paleo-Ernahrungsplan ,S:TEOSN?RR

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 2904 kcal @ 2399 Protein (33%) @ 1559 Fett (48%) @ 98g Kohlenhydrate (14%) @ 40g Ballaststoffe (5%)
Fruhstick Mittagessen

620 kcal, 36g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 48g Fett 980 kcal, 86g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Bacon & egg sandwich
1 sandwich(es)- 442 kcal

y Avocado
3 L 176 kcal

Snacks Abendessen
325 kcal, 8g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 16g Fett 980 kcal, 110g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

e |m Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
: )12 0z- 599 kcal

B Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
> 380 kcal

== Kirschtomaten , Einfach angebratener Spinat
1 6 Kirschtomaten- 21 kcal 100 kcal

x Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Gebackene Pommes

290 kceal
?‘ Sellerie mit Mandelbutter e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
200 kcal - 16 0z- 592 kcal
7
Day .
o 2904 kcal @ 2399 Protein (33%) @ 1559 Fett (48%) @ 98g Kohlenhydrate (14%) @ 40g Ballaststoffe (5%)
Frihstick Mittagessen

620 kcal, 36g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 48g Fett 980 kcal, 86g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Bacon & egg sandwich
1 sandwich(es)- 442 kcal

3 Avocado
3 L 176 kcal

Snacks Abendessen
325 kcal, 89 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 980 kcal, 110g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

- 7\ "‘\ s Im Ofen gebackenes H&ahnchen mit Tomaten und Oliven
=% 12 0z- 599 kcal

5‘\? Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
), 380 keal

Pk Kirschtomaten v Einfach angebratener Spinat
e 6 Kirschtomaten- 21 keall 100 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

?" Sellerie mit Mandelbutter & Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
T2 200 kcal /@ 16 0z- 592 kcal

Gebackene Pommes
290 kcal




Day
3

Fruhstick
505 kcal, 26g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

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

—

v Birne
. ) 2 Birne(n)- 226 kcall

Snacks
345 kcal, 229 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

% Kirschtomaten
e 6 Kirschtomaten- 21 kcal

& Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

Day
4

FrOhstick
505 kcal, 26g EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

¥ T ™ Gekochte Eier

8% 4Ei(s)- 277 keal

o

L Birne
2 Birne(n)- 226 kcal

Snacks
345 kcal, 229 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

% — Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

2864 kcal @ 2499 Protein (35%) @ 1479 Fett (46%) @ 979 Kohlenhydrate (14%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
970 kcal, 111g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

Apfel & Mandelbutter
i 1/2 Apfel- 158 kcall

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
812 kcal

Abendessen
1045 kcal, 90g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

§...  Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
bAegey 3 Wrap- 659 keal

Trauben
i 97 kcal
Ay

.= (Gemischte Nisse
% 1/3 Tasse(n)- 290 kcal

2855 kcal @ 211g Protein (30%) @ 1729 Fett (54%) @ 79g Kohlenhydrate (11%) @ 359 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
960 kcal, 73g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

Einfach angebratener Spinat

& 100 keal

B il

Paleo-Steak-Bites
12 Unze(n)- 861 kcal

Abendessen
1045 keal, 90g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 56g Fett

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
3 Wrap- 659 kcal

Trauben
97 kcal

Gemischte Nisse
1/3 Tasse(n)- 290 kcal




Da
y 2868 kcal @ 218g Protein (30%) @ 1779 Fett (55%) @ 70g Kohlenhydrate (10%) @ 31g Ballaststoffe (4%)

Fruhstick Mittagessen
505 kcal, 26g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 1045 kcal, 87g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

Einfacher Lachs

¥ T Gekochte Eier d
) 14 0z- 898 kcal

B ¥ 4Ei(s)- 277 keal

S\
&L Birne Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
) 2 Birne(n)- 226 kcal 147 kcal
Snacks Abendessen
345 kcal, 229 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 975 kcal, 83g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 63g Fett
Walnisse ; Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
1/4 Tasse(n)- 175 kcal % 204 kcal

Gebackene Hahnchenschenkel

Pk Kirschtomaten
12 0z- 770 kcal

6 Kirschtomaten- 21 kcal

&2 Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

Da
6 y 2859 kcal @ 2169 Protein (30%) @ 161g Fett (51%) @ 105g Kohlenhydrate (15%) @ 32g Ballaststoffe (4%)
Frihstick Mittagessen
425 kcal, 10g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 31g Fett 1060 kcal, 88g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 69g Fett
Pistazien PN Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
188 kcal @™%= 16 0z- 936 kcal
RN Dunkle Schokolade - Zuckerschoten
@@ = 4 Quadrat(e)- 239 kcal % 123 kceal
Snacks Abendessen
345 kcal, 349 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 1030 kcal, 849 EiweiB3, 46g netto Kohlenhydrate, 53g Fett
L  Bime EHT W Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
‘\ 1 Birne(n)- 113 keal ‘ 12 0z- 837 kcal

. > T hunfisch-Gurken-Happchen ‘ § Rote Riben
R BES ) 230 kcal 8 Rote Rilben- 193 keal




7

Fruhstick
425 kcal, 10g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

¥

Pistazien
188 kcal

. Dunkle Schokolade
‘"‘”‘?' 4 Quadrat(e)- 239 kcal

Snacks
345 kcal, 349 Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

Thunfisch-Gurken-H&appchen

;@ ) 230 keal

a
y 2859 kcal @ 216g Protein (30%) @ 161g Fett (51%) @ 105g Kohlenhydrate (15%) @ 32g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1060 kcal, 88g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

PN Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
@™ 16 0z- 936 kcal

Zuckerschoten
123 kcal

ﬁ,

Abendessen

1030 kcal, 849 Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 53g Fett
e#T 2 Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
12 0z- 837 kcal

 Rote Riben
8 Rote Riben- 193 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
9 mittel, ganz (& =6,0 cm) (10859)

|:| Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

Knoblauch
D 3 Zehe(n) (99)

D frischer Spinat
17 1/3 Tasse(n) (5209)

D Kartoffeln
1 1/2 gro3 (Durchm. 3—4,25") (5549)

D Rosenkonhl
2 1/4 Tasse (198q)

D Rdmersalat
7/8 Kopf (5439)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
5 2/3 Tasse (816q)

|:| Karotten
3/8 mittel (239)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

16 Rote Bete(n) (800g)

|:| Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)

Obst und Fruchtsafte

|:| Apfel
3 mittel (Durchm. 3") (5299)

grine Oliven
D 24 grof3 (1069)

|:| Zitronensaft
1 TL (mL)

D Avocados
2 Avocado(s) (4029)

|:| Trauben
3 1/3 Tasse (3079q)

|:| Birnen
8 mittel (14249)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandelbutter
2 1/2 0z (739)

D WalnUsse
40z (1179)

|:| Gemischte Nlsse
2/3 Tasse (899)

|:| geschélte Pistazien
1/2 Tasse (629)

Fette und Ole

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D Salz
1/2 oz (149)
schwarzer Pfeffer
L] 39(39)

D Zitronenpfeffer
2 EL (149)

D frischer Basilikum
24 Blatter (129)

Chilipulver
D 4 TL (119)

Apfelessig
L] 3/4 EL (119)

D Thymian, getrocknet
1/2 EL, gemahlen (29g)

D brauner Delikatesssenf
2 1/4 EL (349)

Cajun-Gewdirz
D 1/2 EL (39)

Geflligelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
6 lbs (27109)

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2 1/4 Ibs (10219g)

SiiBwaren

D Ahornsirup
1 EL (mL)

Honig

L] 1 1/2 EL (329)

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
8 Quadrat(e) (80g9)

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)

D 16 grof3 (8009)

Schweinefleischprodukte

Bacon
D 12 Scheibe(n) (1209)

Suppen, Saucen und BratensoBen

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



[]
a3
[]

Olivenol
3 1/4 0z (mL)

2 3/4 0z (mL)

Salatdressing
5 EL (mL)

Hot Sauce
D 2 EL (mL)
Andere

D Schweineschwarten
4 0z (1139)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
2 Ibs (9079)

Rindfleischprodukte

D Sirloin-Steak, roh
3/4 Ibs (3409)

Fisch- und Schalentierprodukte
Lachs
L] 14 0z (3979)

D Dosen-Thunfisch
4 Packchen (2969)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Bacon & egg sandwich
1 sandwich(es) - 442 kcal @ 34g Protein @ 349 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)

2 groB3 (100g) Bacon

Bacon 12 Scheibe(n) (120g)

6 Scheibe(n) (609)

1. Preheat oven to 450 F (230 C).

2. Take the strips of bacon and cut in half lengthwise so that you effectively double the number of strips (12
for each sandwich).

3. For each side of a 'bun’, use 6 strips, with 3 going vertically, and 3 going horizontally. Intertwine the
pieces to make a weave.

4. When both sides of the 'bun' are created, place them on a baking sheet and cook in oven for 20-30
minutes, flipping half way through.

5. Cook eggs according to your preference.
6. Remove bacon from oven, and once it has cooled a bit, put the eggs in between the 'buns' to form the

sandwich.
7. Serve.

Avocado

176 kcal @ 29 Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Translation missing: Fir 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/409_1.0-528_0.5?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

'mw Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

: de.for_single_meal Ei(er)

. ? = Ei(er) 12 grof3 (600g)
el
= 4 grof3 (2009)

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 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 wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Birne

2 Birne(n) - 226 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Birnen
Birnen 6 mittel (10689)

2 mittel (3569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_2.0-140_2.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
4 Quadrat(e) - 239 kcal @ 3g Protein @ 179 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g 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/668_1.0-58056_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

12 0z - 599 kcal @ 80g Protein

& P

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, geraspelt
12 Blatter (69)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

E 3/4Ibs (3409)
= Chilipulver
2 2 TL (59)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (09g)

griine Oliven

12 grof3 (539)

Salz

4 Prise (39)

Olivendl

2 TL (mL)

Tomaten

12 Kirschtomaten (2049)

25¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, geraspelt
24 Blatter (129)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 1/2 Ibs (6809)

Chilipulver

4TL (11g)

schwarzer Pfeffer

1TL (1g)

griine Oliven

24 grof3 (1069)

Salz

1 TL (69)

Olivendl

4 TL (mL)

Tomaten

24 Kirschtomaten (4089)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivenodl Uber das Hahnchen traufeln und mit Salz, Pfeffer und Chili-Pulver wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\n\nPrlfen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss

380 kcal @ 6g Protein

29g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:

&= de.for_single_meal

Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

1 Tasse (999)

Apfel, gehackt

1/4 klein (Durchm. 2,75") (379)
Olivendl

1 EL (mL)

Apfelessig

1 TL (69)

Walniisse

3 EL, gehackt (219)
Ahornsirup

1/2 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

2 1/4 Tasse (1989)

Apfel, gehackt

1/2 klein (Durchm. 2,75") (749)
Olivenol

2 1/4 EL (mL)

Apfelessig

3/4 EL (119)

Walniisse

6 EL, gehackt (429)
Ahornsirup

1 EL (mL)

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

verstarken).

2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise

Salz/Pfeffer vermengen.

3. Vinaigrette Gber den Salat traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_2.0-27840_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Apfel & Mandelbutter
1/2 Apfel - 158 kcal @ 49 Protein @ 9g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Apfel

Mandelbutter 1. Apfel in Scheiben
1 EL (169) schneiden und jede
Apfel Scheibe gleichmé&Big mit

1/2 mittel (Durchm. 3°) (919) Mandelbutter bestreichen.

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
812 kcal @ 1079 Protein @ 379 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Hahnchenbrust mit etwas

~ Knochen, roh, gehackt, gekocht Salz und Pfeffer wiirzen.
16 0z (4549) 2. Olin einer Pfanne oder
Salatdressing Grillpfanne bei mittlerer bis
4 EL (mL) ) )
ol hoher Hitze erhitzen.

& 1 EL (mL) Hahnchen etwa 67

| frischer Spinat Minuten pro Seite oder bis

51/3 Tasse(n) (1609) 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
darGbertraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/502_0.5-253_2.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)
Olivenol

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Paleo-Steak-Bites
12 Unze(n) - 861 kcal @ 69g Protein @ 649 Fett @ 2g Kohlenhydrate

Ergibt 12 Unze(n)

Sirloin-Steak, roh

3/4 Ibs (3409)
Knoblauch, gewiirfelt
1 1/2 Zehe(n) (59)

o]}

1 1/2 EL (mL)

. Ol bei mittlerer Hitze in

einer Pfanne erhitzen.

. Knoblauch hinzufiigen und

ein bis zwei Minuten
sautieren, bis er duftet.

. Bei hoher Hitze Spinat,

Salz und Pfeffer
hinzufigen und schnell
umrlhren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

. Servieren.

Og Ballaststoffe

1. Steakin ca. 2,5 cm groBBe

Wiirfel schneiden und mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Pfanne mit Ol erhitzen.

Sobald sie heil3 ist,
Steakwdrfel hinzufligen
und etwa 3 Minuten ohne
Rlhren braten, damit sie
eine Kruste bekommen.
Dann umrihren und
weitere 3—5 Minuten
braten, bis das Steak nach
Wunsch gegart ist.

. Wenn das Steak fast fertig

ist, die Hitze reduzieren
und Knoblauch
hinzufugen. Etwa eine
Minute kochen, bis es
duftet. Umrihren, sodass
das Steak mit dem
Knoblauch tberzogen ist.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-18693_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher Lachs

14 oz - 898 kcal @ 819 Protein @ 649 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 14 oz

3/4 EL (mL)
Lachs
14 0z (3979)

3.
Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Karotten, in Scheiben geschnitten 1.

3/8 mittel (239)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (929)
Romersalat, grob gehackt

Salatdressing
1 EL (mL)

(o] 1.

3/4 Herzen (375g) 2.

Lachs mit Ol einreiben und
mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen.

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
gewdlrzten Lachsfilets auf
ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen. 12—15 Minuten
backen, bis der Lachs sich
leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst.

Servieren.

In einer groBen Schissel
Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

Das Dressing beim
Servieren dartbergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/89_2.333-379_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 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_mea| Schweineschwarten, zerdriickt

Schweineschwarten, zerdriickt 1 0z (289)

1/2 0z (149) Hahnchenschenkel, mit Haut
Hahnchenschenkel, mit Haut 32 0z (9079g)
16 0z (4549) Cajun-Gewiirz
| Cajun-Gewiirz 1/2 EL (39)
. 1/4 EL (19) Hot Sauce
| Hot Sauce 2 EL (mL)
3 TL (mL)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

ZerstoBBene Schweineschwarten in einer Schissel mit dem Cajun-Gewdirz vermischen.
Jedes H&hnchenteil rundum mit scharfer Sauce bestreichen.

Die Paniermischung aus Schweineschwarten auf allen Seiten der Hahnchenteile andriicken.
Das Hahnchen auf einem Rost in einem Backblech platzieren.

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

IS

Zuckerschoten
123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 4 Tasse (5769)
2 Tasse (2889)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2284_2.0-127_3.0?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:
de.for_single_meal

Tomaten

6 Kirschtomaten (1029)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

12 Kirschtomaten (2049)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Apfel

1 mittel (Durchm. 3") (1829)

Far alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sellerie mit Mandelbutter

200 kcal @ 7g Protein @ 16g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sellerie, roh

Mandelbutter
1 0z (289)

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh

4 Stiel, mittel (19-20 cm) (1609)
Mandelbutter

2 0z (579)

1. Sellerie putzen und auf gewlinschte Lange schneiden.

2. Mandelbutter mittig auftragen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-229_1.0-500_1.0?from_pdf=true

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

Walnlsse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 49 Protein @ 169 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single meal ..
—Single_ Walniisse

Walniisse 3/4 Tasse, ohne Schale (759)
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
o de.for_single_meal
Tomaten
Tomaten 18 Kirschtomaten (3069)

- :
| 6 Kirschtomaten (102g)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Schweineschwarten
1 0z - 149 kcal @ 17g Protein @ 9g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal .
de.for_single_ Schweineschwarten

. Schweineschwarten 3 0z (859)
1 0z (289)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.0-59348_1.0-117873_2.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

1 mittel (1789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Thunfisch-Gurken-Happchen
230 kcal @ 349 Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151Q) Dosen-Thunfisch

= Dosen-Thunfisch 4 Packchen (2969)

¢ 2 Packchen (148g)

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/140_1.0-2301_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 1 Zehe (39)

1/2 Zehe (29) frischer Spinat
frischer Spinat 8 Tasse(n) (240q)

4 Tasse(n) (1209) Olivenol

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Salz

Salz 2 Prise (29g)

1 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19g)

1 Prise, gemahlen (0g)

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

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Gebackene Pommes
290 kcal @ 5g Protein @ 119 Fett @ 379 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

% / Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
Y de.for_single _meal

(o]
Ol 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Kartoffeln
Kartoffeln 1 1/2 gro3 (Durchm. 3—4,25")

"4 3/4 groB3 (Durchm. 3—4,25") (2779) (5549)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol (iber die Kartoffeln traufeln
und groBzugig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichmé&Big bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten résten, mit einem Spatel wenden und weitere 10—15 Minuten résten, bis sie
weich und goldbraun sind. Servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
16 0z - 592 kcal @ 102g Protein @ 199 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-59599_1.5-20144_2.0?from_pdf=true

w

10.
11.
12.

® N o oA

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 2 EL (149)
1 EL (79) Olivendl
Olivendl 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
"« Knochen, roh 2 Ibs (8969)
| 1 lbs (448q)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendél 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 Hahnchenbrust
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
Nahe zum Heizelement ab.



Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
3 Wrap - 659 kcal @ 80g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (379)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt
3/4 lbs (340g9)

ol

1/2 EL (mL)

Roémersalat

3 Blatt auBen (849)
Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19g)
Salz

2 Prise (29)

Avocados, gehackt

1/2 Avocado(s) (101g)

31g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1 1/2 Ibs (6809)

(o]

1 EL (mL)

Rémersalat

6 Blatt auBen (1689)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (19)

Salz

4 Prise (39)

Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (201g)

1. (Hinweis: Frank's Original RedHot wird Paleo-Essern empfohlen, da es natlrliche Zutaten verwendet.

Jede scharfe Sauce funktioniert jedoch.)

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

Ol in 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.

o o kW

Trauben
97 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Trauben

Trauben 3 1/3 Tasse (3079g)
1 2/3 Tasse (1539)

ey
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gemischte Nisse
1/3 Tasse(n) - 290 kcal @ 9g Protein @ 249 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/438_1.5-373_1.667-148_1.333?from_pdf=true

de.for_single_meal

1/3 Tasse (459)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
204 kcal @ 79 Protein @ 129 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Olivenol

21/2 TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
1 2/3 Tasse (2409)

Salz

1 1/4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Gebackene Hahnchenschenkel
12 0z - 770 kcal @ 779 Protein @ 519 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

i i Ergibt 12 0z

Thymian, getrocknet

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

3/4 |bs (340q)

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
- Gemischte Niisse 2/3 Tasse (899g)

. Zuckerschoten gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivendl betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wdarzen.

. 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 wiirzen.

. 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 Grill legen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_2.5-2_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
12 0z - 837 kcal @ 779 Protein @ 529 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Hiihnchenschenkel, mit Knochen

Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

und Haut, roh 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (3409) Salz

Salz 3 Prise (29)

1 1/2 Prise (19) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1/2 EL, gemahlen (2g)
1/4 EL, gemahlen (1g) Honig

Honig 1 1/2 EL (32g)

3/4 EL (169) brauner Delikatesssenf
brauner Delikatesssenf 2 1/4 EL (349)

1 EL (179)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.

2. Honig, Senf, Thymian und Salz in einer mittelgro3en Schissel verquirlen. Die Hdhnchenschenkel
hinzufigen und damit bestreichen.

3. Die Hahnchenschenkel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
4. Hahnchen 40-45 Minuten résten, bis es durchgegart ist. Vor dem Servieren 4—6 Minuten ruhen lassen.

Rote Riben

8 Rote Riben - 193 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vorgekochte Rote Bete
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit)
(konserviert oder gekiihlt) 16 Rote Bete(n) (8009)

8 Rote Bete(n) (400g9)

1. Rote Ruben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zusatzlich mit Rosmarin oder
einem Schuss Balsamessig wiirzen) und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/395_1.5-58086_4.0?from_pdf=true

