Meal Plan - 10g-Protein-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6

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

erstellen

Day 1 1066 kcal @ 38g Protein (14%)

Frihstick
200 kcal, 13g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Trauben
M 39 keal
Ny
a4 .22 Einfache Rihreier

@;ﬁ 2 Ei(er)- 159 keal
N— e

Abendessen
460 kcal, 11g EiweiB, 33g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

B i AVOCado & Greens Quesadilla
A (2%~ 1/2 Quesadilla(s)- 342 kcal

Day 2 1066 kcal @ 59g Protein (22%)

Frihstick
200 kcal, 13¢g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Trauben
W 39 keal
AN
a4 22 Einfache Rihreier

@,\ 2 Ei(er)- 159 kcal

-—

Abendessen
460 kcal, 11g EiweiB, 33g netto Kohlenhydrate, 279 Fett
3N Tomaten-Avocado-Salat

.x . 7; A
\ Lé'h".

¥ 117 kcal

& g Avocado & Greens Quesadilla
\\i=§-* 1/2 Quesadilla(s)- 342 keal

58¢ Fett (49%) @ 669 Kohlenhydrate (25%) @ 30g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
410 kcal, 14g EiweiB3, 279 netto Kohlenhydrate, 199 Fett

2 Avocado
e y 176 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

509 Fett (42%) @ 799 Kohlenhydrate (30%) @ 169 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
410 kcal, 35¢g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

‘ Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

| =]

BBQ-Hahnchen geflllte StiBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

wies,



Day 3 1029 kcal @ 91g Protein (35%)

FrOhstlck
185 kcal, 5g EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

. INstant-Haferflocken mit Wasser
%ﬂs’ 1 Packchen(s)- 165 kcal

ek Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Abendessen
435 kcal, 52g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

D Tomaten-Avocado-Salat
g 117 keal

Day 4 998 kcal @ 62g Protein (25%)

Fruhstick
185 kcal, 5g Eiwei3, 32g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

=, Instant-Haferflocken mit Wasser
=2 1 Packehen(s)- 165 keal

g Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Abendessen
410 kcal, 31g Eiweif3, 21g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

» Hadhnchenbrust mit Balsamico
4 0z- 158 kcal

Einfach angebratener Spinat
100 keal

SuBkartoffel-Medaillons
= 1/2 SuBkartoffel- 155 kcal

35¢ Fett (31%) @ 759 Kohlenhydrate (29%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
410 kcal, 35¢g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

’ Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

BBQ-Hahnchen geflllte StiBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

469 Fett (41%) @ 699 Kohlenhydrate (28%) @ 169 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
400 kcal, 269 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

. Kase-Stick
) 2 Stiick- 165 keal

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

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
y 1/2 Dose- 124 kcal



Day 5 1044 kcal @ 739 Protein (28%) @ 559 Fett (47%) @ 51g Kohlenhydrate (20%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick Mittagessen
210 keal, 17g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 415 kcal, 33¢g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 269 Fett
=7 % Kaffee Overnight Protein Oats - Zuckerschoten mit Butter
% 169 kcal % 107 keal
¢ Wassermelone B Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
“ 4 0z- 41 keal 309 kcal
Abendessen
420 kcal, 23g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 279 Fett
ga= Buffalo-Drumsticks
@aaca 4 02 233 keal
g Knoblauch-Collard Greens

80 kcal

) Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin

105 kcal
Day 6 976 kcal @ 82g Protein (33%) @ 329 Fett (29%) @ 76g Kohlenhydrate (31%) @ 159 Ballaststoffe (6%)
Fruhstick Mittagessen
210 kcal, 17g EiweiB, 279 netto Kohlenhydrate, 3g Fett 410 kcal, 419 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
;"* ‘“% Kaffee Overnight Protein Oats g3 Hiahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbow!
%, 169 kcal )« 337 kcal

) ‘
v Wassermelone _ WeiBer Reis

ﬂ 4 0z- 41 kcal <=~ 1/3 Tasse gekochter Reis- 73 kcal

Abendessen
355 kcal, 249 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

SiBkartoffelplree

S oo kcal

ko) | 3 0z- 150 keal

Y



Day 7 976 kcal @ 82g Protein (33%) @ 32g Fett (29%) @ 76g Kohlenhydrate (31%) @ 159 Ballaststoffe (6%)

Fruhstick Mittagessen
210 keal, 17g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 410 kcal, 419 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
f”‘ “% Kaffee Overnight Protein Oats @, 233 Hihnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
\ 169 keal o) 337 keal
B \\ ¢
k" \Wassermelone . WeiBer Reis
“ 4 0z- 41 kcal ~ - 1/3 Tasse gekochter Reis- 73 kcall
Abendessen

355 kcal, 24g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

(. SliBkartoffelpiiree
92 kcal
/|
- o. Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

QQ 115 keal

e Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
JS 0z- 150 kcal




Einkaufsliste @F ASTR

Obst und Fruchtsafte Milch- und Eierprodukte
D Zitronensaft I:l Ei(er)
1/2 TL (mL) 4 grof3 (2009)
] Avocados ] Cheddar
2 1/4 Avocado(s) (4529) 4 EL, gerieben (289)
D Trauben D Vollmilch
1 1/3 Tasse (123g) 2 1/2 Tasse(n) (mL)
D Limettensaft D Késestange
11/2 EL (mL) 2 Stange (569)
Wassermelone Butter
L] 12 0z (3409) [ 2 TL (99)
D Zitrone D Ghee
1/2 klein (299) 1 TL (59)
D grine Oliven
6 grof3 (269) Fette und Ole
Gemiise und Gemiuseprodukte D 2 0z (mL)
D Zwiebel D Olivenadl
3/8 mittel (=6,4 cm &) (409) 3/4 oz (mL)
D frische Petersilie I:I Balsamico-Vinaigrette
1 1/2 Stéangel (29) 1 EL (mL)
D Tomaten
4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (473q) Backwaren
frischer Spinat
[ 1/2 Packung (ca. 285 g) (1489) ] Weizentortillas

D SiiBkartoffeln 1 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm) (1179)

3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (5959)
] Knoblauch Geflligelprodukte
1 1/4 Zehe(n) (4g)

D Griinkohl (Collard Greens)
4 0z 1139)

D Gefrorene Zuckerschoten .
2/3 Tasse (969) Getranke

Kale-Blatter
D 1/2 Bund (859)

D Karotten
3/4 mittel (469)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)
6 0z (1709)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 1/2 Ibs (1068g)

D Wasser
1/8 Gallon (mL)

D Kaffee, aufgebriiht
1/4 Tasse (679)

I:I Proteinpulver
1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)

Hulsenfrichte und Hilsenfruchtprodukte Friihstiickscerealien

D Kichererbsen, konserviert

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
1/2 Dose (2249)

2 Packchen (869)

D Haferflocken (zarte Haferflocken)

Suppen, Saucen und BratensoBen 3/4 Tasse (61g)

Apfelessig

(5 EL (mL) Andere

D Salsa D Italienische Gewlrzmischung
2 EL (369)

1 Prise (0g)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
4 0z (1139)

D Barbecue-SolRe
2 3/4 EL (489)



D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1/2 Dose (=540 g) (2639)

D Frank's RedHot Sauce
2 TL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

D schwarzer Pfeffer
29 (29)

Salz
D 1/4 oz (69)
D Knoblauchpulver

3 Prise (19)

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Chipotle-Gewi(irz
D 2 Prise (19)

D frischer Basilikum
6 Blatter (39g)

Chilipulver
[ 1 TL (39)

[] Thymian, getrocknet
3 Prise, Blatter (0g)

Nuss- und Samenprodukte

]

Mandeln
2 EL, ganz (189)

SuBwaren

[]
[]

Ahornsirup
1 EL (mL)

Honig
1 TL (79)

Schweinefleischprodukte

[

Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
5 0z (1429)

Getreide und Teigwaren

[]

Langkorn-WeiBreis
1/4 Tasse (419)



Recipes @ pTRCNGE

Frahstlick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Trauben

39 kcal @ Og Protein @ 0Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 1 1/3 Tasse (1239)

2/3 Tasse (619)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Einfache Rihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 139 Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

= i Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
@ de.for_single_meal Ei(er)
T Eien) 4 groB (200g)

2 2 groB3 (100g) Ol
, ‘. 1 1TL (mL)
1/2 TL (mL)

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
Eimischung hineingie3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender rihren.

Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen mehr
vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_0.667-24386_0.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)
3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit Geschmack

Instant-Haferflocken mit Geschmack 2 Packchen (869)
1 Packchen (43g)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser darliber gieBBen.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

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

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

omaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (204g)

6 Kirschtomaten (102g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

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

Kaffee Overnight Protein Oats
169 kcal @ 169 Protein @ 3g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kaffee, aufgebriiht

Kaffee, aufgebriiht 1/4 Tasse (679)

1 1/2 EL (229) Haferflocken (zarte Haferflocken)
Haferflocken (zarte Haferflocken) 3/4 Tasse (619)

4 EL (209) Proteinpulver

Proteinpulver 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schoépfer (je =80 ml) (169) Vollmilch

Volimilch 3/8 Tasse(n) (mL)

1/8 Tasse(n) (mL) Ahornsirup

Ahornsirup 1 EL (mL)

1 TL (mL)

1. Alle Zutaten in einem kleinen luftdichten Behalter vermischen.\r\nAbdecken und die Mischung Uber Nacht oder
mindestens 4 Stunden im Kihlschrank kiihlen lassen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-59348_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/651_0.5-26041_1.0?from_pdf=true

Wassermelone
4 0z - 41 kcal @ 19 Protein @ 0g Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Wassermelone

Wassermelone 12 0z (340q)
4 0z (1139)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und servieren.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 essen

Avocado
176 kcal @ 29 Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Zitronensaft 1. Die Avocado 6ffnen und das
- S 1/27TL (mL) Fruchtfleisch herausléffeln.
i Avocados

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder
Limettensaft bestreuen.

3. Servieren und essen.

1/2 Avocado(s) (1019)

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

S

Zwiebel, diinn geschnitten 1. Alle Zutaten in eine Schissel
1/4 klein (18g) geben und vermengen.
Kichererbsen, konserviert, Servieren!

abgetropft und abgespiilt

1/2 Dose (2249)

frische Petersilie, gehackt

1 1/2 Stangel (29)

Apfelessig

{ 1/2 EL (mL)

Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-26687_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
‘ Volimilch 2 Tasse(n) (mL)

1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

BBQ-H&hnchen gefillte StiBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n) - 260 kcal @ 279 Protein @ 3g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal SiiBkartoffeln, halbiert
SuBkartoffeln, halbiert 1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)  Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1/2 Ibs (224Q)

4 0z (112g) Barbecue-SoBe

Barbecue-SoBe 2 2/3 EL (489g)

4TL (249)

1. Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen bringen
und 10—-15 Minuten garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.

2. Das Hahnchen in eine Schiissel geben und abklhlen lassen. Sobald es abgekiihlt ist, mit zwei Gabeln
zerpflicken. Beiseitestellen.

3. Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die StBkartoffeln mit der Schnittseite nach oben auf
ein Backblech legen.

4. Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

5. In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpflickte Hahnchen mit der BBQ-Sauce vermengen und
5-10 Minuten erwarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Léffelmengen der Hihnchenmischung belegen.
7. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.0-335_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Kése-Stick
2 Stick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 2 Stiick

Késestange 1. Das Rezept enthélt keine
S 2 Stange (569) Zubereitungsschritte.

-
\\!\l’\ ——

‘\\

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 49 Protein @ 99 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthélt keine
2 EL, ganz (18g) Zubereitungsschritte.

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 99 Protein @ 3g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
1/2 Dose (=540 g) (2639)

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Zuckerschoten mit Butter
107 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten 1. Zuckerschoten nach

2/3 Tasse (969) Packungsanweisung zubereiten.
Butter 2. Mit Butter betraufeln und mit

2 TL (99) N

Salz Salz und Pfeffer wiirzen.

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



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_2.0-145_0.5-165_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_1.0-132089_1.0?from_pdf=true

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig

309 kcal @ 31g Protein

18g Fett @ 69 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

(o] 1. Tupfe die Schweinekoteletts

1 TL (mL) trocken und wiirze sie mit etwas
Wasser Salz und Pfeffer.
glfiglgtl(zlé)ewurz 2. Er_hitze Olin giner P_fanr_1e bei

2 Prise (1g) mittelhoher Hitze. Gib die

Honig Koteletts dazu und brate sie 4-5
1 TL (79) Minuten pro Seite, bis sie

Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

gebraunt und durchgegart sind.
Auf einen Teller geben und

gﬁz (1429) beiseitestellen.
ee . , . y
17L (59) 3. Gib Honig, Chipotle-Gewirz und

Wasser in dieselbe Pfanne.
Kratze Bratrlickstdnde vom
Pfannenboden und koche, bis
die Sauce leicht eindickt, 1-2
Minuten. Hitze ausschalten und
Ghee einrlhren.

4. Schneide die Koteletts und

serviere sie mit der
Chipotle-Honig-Sauce.

Mittagessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
337 kcal @ 39g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

~ Karotten, diinn in Scheiben

geschnitten

3/8 mittel (239)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
3 0z (85¢q)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

3/4 mittel (469)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekihlt), in Wiirfel geschnitten
6 0z (1709)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
3/4 Ibs (3369)

6 o0z (1689) Apfelessig
Apfelessig 3/4 TL (mL)
3/8 TL (mL) Thymian, getrocknet

Thymian, getrocknet
1 1/2 Prise, Blatter (0g)
(o]

3/4 EL (mL)

3 Prise, Blatter (0g)
(0]
11/2 EL (mL)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchenwiirfel mit einer Prise Salz und Pfeffer
wirzen und braten, bis sie durchgegart und goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewdirfelter Rote Bete und in Scheiben geschnittenen Karotten anrichten. Mit dem restlichen O,
Essig, Thymian und etwas zusatzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.

WeiBer Reis

1/3 Tasse gekochter Reis - 73 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18055_0.75-390_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Langkorn-WeiBreis
w7 A 1 3/4 EL (21g)
& R Wasser
SN 1/4 Tasse(n) (mL)

For alle 2 Mahlzeiten:

Langkorn-WeiBreis
1/4 Tasse (41Q)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)

2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrihren.
3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und 15—-18

Minuten kécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Abendessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 29 Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

(&

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 1/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (319)
| schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

| 1 Prise (19)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivendl

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89g)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die Scharfe

der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wairfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gew(irze zu den Zwiebeln und Limette geben; verriihren,

bis alles bedeckt ist.
4. Gekuhlt servieren.

Avocado & Greens Quesadilla
1/2 Quesadilla(s) - 342 kcal @ 10g Protein

For alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

189 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-136357_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, diinn geschnitten

Avocados, diinn geschnitten 1/2 Avocado(s) (101g)
1/4 Avocado(s) (50g) Cheddar

Cheddar 4 EL, gerieben (28g)
2 EL, gerieben (149) Weizentortillas
Weizentortillas 1 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm) (1179)
1/2 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm) (599) frischer Spinat
frischer Spinat 1 0z (289)

1/2 0z (149) ol

(o] 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Salsa

Salsa 2 EL (369)

1 EL (18g)

1. Gib Kése, Spinat und Avocadoscheiben auf eine Halfte der Tortilla. Falte die Tortilla zur Halfte und driicke sie
leicht zusammen.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib die Quesadilla hinein und brate sie, bis sie goldbraun ist, ca.
2-3 Minuten pro Seite.

3. Schneide sie und serviere mit Salsa.



Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 509 Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 0z

(o]

1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1/2 lbs (224q)

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 29 Protein @ 9g Fett @ 39 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

R . i Tomaten, gewiirfelt
: T - 1/4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (31g)
3 ’ ' : R o schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
- Salz

1 Prise (19)
Knoblauchpulver

. 1 Prise (0g)

. Olivenol

3/8 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89g)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit O,
Salz und Pfeffer und ggf.
weiteren bevorzugten GewUrzen
einreiben. Wenn auf dem Herd
gekocht wird, etwas Ol firr 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 R&nder 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. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen. Die
tatséchliche Zeit hangt von der
Dicke der Briste und dem
Abstand zum Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich
das Hahnchen mindestens 5
Minuten ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird. Servieren.

1. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine Schissel
geben. Einige Minuten stehen
lassen, damit die Schérfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wiurfelige Avocado, gewurfelte
Tomate, Ol und alle Gewl(irze zu
den Zwiebeln und Limette
geben; verrihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Gekuhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_1.0-367_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
4 0z - 158 kcal @ 269 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 4 0z

Italienische Gewiirzmischung
{ 1 Prise (0g)
o]
1/2 TL (mL)
Balsamico-Vinaigrette
Y 1 EL (mL)
{ Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
4 0z (113g)

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120q)
Olivenol

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

SuBkartoffel-Medaillons

. In einem verschlieBbaren Beutel

H&hnchen, Balsamico-
Vinaigrette und italienische
Gewlrze geben. Hahnchen
mindestens 10 Minuten oder bis
zu tber Nacht im Kiihlschrank
marinieren lassen.

. 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.

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 hinzufigen und schnell
umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

1/2 SuBkartoffel - 155 kcal @ 29 Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_0.5-326_1.0-6535_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/2 StiBkartoffel

SiBkartoffeln, in Scheiben
geschnitten

1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1059)
Ol

1/2 EL (mL)

Abendessen 4 [

An Tag 5 essen

Buffalo-Drumsticks
4 0z - 233 kcal @ 18g Protein @ 18g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz

Hahnchenschenkel, mit Haut
4 0z (113g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)

(o]

3/8 TL (mL)

" Frank's RedHot Sauce

2 TL (mL)

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 49 Protein @ 49 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. Heize den Ofen auf 425 °F (220

°C) vor. Lege ein Backblech mit
Backpapier aus.

. Schneide die StiBkartoffel in

diinne Scheiben (Medaillons),
etwa 1/4 Zoll dick. Gut mit Ol
bestreichen und mit Salz/Pfeffer
nach Geschmack wiirzen.

. Verteile die StBkartoffelscheiben

gleichmaBig auf dem Backblech.

. Im Ofen etwa 30 Minuten

backen, bis sie goldbraun sind.

. Aus dem Ofen nehmen und

servieren.

. (Hinweis: Fir Paleo-Essende

empfehlen wir Frank's Original
Red Hot Sauce, da sie aus
natlrlichen Zutaten besteht, aber
jede scharfe Sauce funktioniert.)

. Ofen auf 200 °C (400 °F)

vorheizen.

. Keulen auf ein groBBes Backblech

legen und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

. Etwa 1 Stunde im Ofen garen,

bis die Kerntemperatur 75 °C
(165 °F) erreicht.

. Wenn das Hahnchen fast fertig

ist, die scharfe Sauce und das Ol
Ihrer Wahl in einem Topf
erhitzen und verrihren.

. Die fertigen Keulen aus dem

Ofen nehmen und mit der Sauce
vermengen, bis sie bedeckt sind.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1210_0.5-423_0.5-324_0.5?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Salz

1/2 Prise (0g)

(o]

1/4 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
4 0z (1139)

Gerostete StBkartoffeln mit Rosmarin

105 kcal @ 19 Protein @ 59 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

SiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (70g)
Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

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

1 1/3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

. Die Collards abspulen, trocken

tupfen, die Stiele entfernen und
die Blatter grob hacken.

. Das Ol Ihrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen. Sobald das Ol
warm ist (etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufligen und etwa
1-2 Minuten anbraten, bis er
duftet.

. Die Collards zugeben und 46

Minuten unter haufigem Rihren
weich dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu dunkel
werden lassen, da dies den
Geschmack beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

. 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 gleichméaBig auf

dem Backblech verteilen.

. Etwa 30 Minuten im Ofen

backen, bis sie goldbraun sind.

. Aus dem Ofen nehmen und

servieren.



Abendessen 5 [4
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffelplree
92 kcal @ 2g Protein @ 0Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

- Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln
SuBkartoffeln 1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1059)

1. SuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten Abkihlen
beiseitestellen.

2. Wenn sie kihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine Schiissel
geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Plree zerdriicken. Mit einer Prise Salz
abschmecken und servieren.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 29 Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst
~ Zitrone, ausgepresst 1/2 klein (299)
1/4 Kklein (15g) Avocados, gehackt
- Avocados, gehackt 1/2 Avocado(s) (101g)
— 1/4 Avocado(s) (509) Kale-Blatter, gehackt
. Kale-Blatter, gehackt 1/2 Bund (859)

= 1/4Bund (439)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird und
den Griinkohl Uberzieht.

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

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
3 0z - 150 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_0.5-396_0.5-272_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
| de.for_single_meal

‘ ' frischer Basilikum, geraspelt
3 Blatter (29)

* Héhnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

3 0z (859q)
Chilipulver

4 Prise (19)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)
griine Oliven

3 groB3 (139)

Salz

1 Prise (19)
Olivendl

1/2 TL (mL)
Tomaten

3 Kirschtomaten (519)

For alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, geraspelt
6 Blatter (3g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 o0z (1709)

Chilipulver

1 TL (39)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

griine Oliven

6 grofB (269)

Salz

2 Prise (29)

Olivenol

1 TL (mL)

Tomaten

6 Kirschtomaten (102g)

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 wiirzen.\r\nTomaten, Basilikum und
Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25 Minuten garen.\r\nPrdifen,
ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.



