: = STRONGR
Meal Plan - 50 g Protein-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

Day 1 945 kcal @ 579 Protein (24%) @ 659 Fett (62%) @ 21g Kohlenhydrate (9%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
245 kcal, 8g Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 355 kcal, 22g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

e» Avocado =\ Vollkornreis
€ y 176 kcal %r\ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

) S “% Gekochte Eier
g@% 1 Ei(s)- 69 kcal

Hahnchenschenkel mit Pilzen
- '\ 3 0z- 295 kcal

Abendessen
350 kcal, 27g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

REM Tomaten-Avocado-Salat
=) 117 kcal

x Ranch-H&hnchen
= 4 Unze(n)- 230 kcal
e J

Day 2 1028 kcal @ 53g Protein (20%) @ 729 Fett (63%) @ 26g Kohlenhydrate (10%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
245 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 435 kcal, 17g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

y Avocado
e | 176 kcal

“~ Gekochte Eier
5% 1 Ei(s)- 69 kcal

Gegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

. Pistazien
f 188 kcal

Abendessen
350 kcal, 279 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

FEEER Tomaten-Avocado-Salat
=l 117 keal

Ranch-Hahnchen

od i4 Unze(n)- 230 kcal




Day 3 979 keal @ 61g Protein (25%) @ 589 Fett (53%) @ 42g Kohlenhydrate (17%) @ 10g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen

245 kcal, 11g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 435 kcal, 17g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
53,8 Gegrilltes Kése-Sandwich

1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Abendessen
300 kcal, 33g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Pistazien
) 188 kcal

Einfache Hahnchenbrust
4 0z- 159 kcal

Day 4 1071 keal @ 63g Protein (23%) @ 589 Fett (49%) @ 63g Kohlenhydrate (23%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen
245 kcal, 11g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 375 kcal, 22g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 12g Fett
Proteinreicher Musliriegel L *. l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
1 Riegel(n)- 204 kcal t‘t 41 Becher- 131 kcal
»
Klementine b Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
e 1 Klementine(n)- 39 kcal . 1/2 Sandwich(es)- 243 kcal
Abendessen

455 kcal, 30g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Buffalo-Hahnchenfligel
8 0z- 338 kcal

£ Tomaten-Avocado-Salat
y 117 kcal




Day 5 1071 keal @ 63g Protein (23%) @ 589 Fett (49%) @ 63g Kohlenhydrate (23%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Frihstick
245 kcal, 11g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

%:%a Proteinreicher Musliriegel

1 Riegel(n)- 204 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Abendessen
455 kcal, 30g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Buffalo-Hahnchenfligel
8 0z- 338 kcal

R Tomaten-Avocado-Salat
§ 117 kcal

Mittagessen
375 kcal, 22g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

L . l¢ Hittenkése & Fruchtbecher
!\9‘ f" 41 Becher- 131 kcal

w

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
. 1/2 Sandwich(es)- 243 kcal

Day 6 993 kcal @ 559 Protein (22%) @ 269 Fett (23%) @ 114g Kohlenhydrate (46%) @ 229 Ballaststoffe (9%)

Frihstick
210 kcal, 16g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

‘% Kaffee Overnight Protein Oats
% 169 kcal

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Abendessen
325 kcal, 19g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

. WeiBer Reis
. 1/3 Tasse gekochter Reis- 73 kcall

%9, 1 Zucchinihalfte(n)- 96 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 keal

Mittagessen
460 kcal, 19¢g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Geflllte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara



Day 7 993 kcal @ 55g Protein (22%) @ 269 Fett (23%) @ 114g Kohlenhydrate (46%) @ 22g Ballaststoffe (9%)

Frihstick Mittagessen
210 kcal, 16g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 460 kcal, 19g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

i ‘% Kaffee Overnight Protein Oats
% 169 kcal
s

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

RBeE ) Tomaten-Avocado-Salat
=) 117 keal

Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich

} 1/2 Sandwich(es)- 175 keal
=

Abendessen
325 kcal, 199 EiweiB3, 38g netto Kohlenhydrate, 99g Fett

. WeiBer Reis
-~ 1/3 Tasse gekochter Reis- 73 kcal

Yl
e

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

D Zitronensaft
1 TL (mL)

|:| Avocados
2 1/2 Avocado(s) (5039)

D Limettensaft
3 EL (mL)

D Klementinen
5 Frucht (3709)

D Banane
1 mittel (

Orange
D 4 Orange (6169)

~17,8-20,0 cm lang) (118g)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 2 grof3 (1009)
Butter
D 1 1/4 EL (189)
|:| Scheibenkase

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

|:| Frischer Mozzarella
1 0z (289)

Ziegenkase
D 1 0z (289)

] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (3009)

Vollmilch
D 1/4 Tasse(n) (mL)

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
4 TL (169)

] Langkorn-Weif3reis
1/4 Tasse (41Q)

Gewilirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
21/2 g (29)

Salz
D 1/4 0z (79)

D Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

D frischer Basilikum
2 3/4 EL Blatter, ganz (49)

Getranke

@FASTR

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1/2 Keule (je ca. 170 g) (859)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3/4 Ibs (3369)

D Hahnchenflligel, mit Haut, roh
1 Ibs (4549)

Gefliigelprodukte

Fette und Ole

Olivendl
D 11/4 EL (mL)

Ol
D 2/3 oz (mL)

D Ranch-Dressing
2 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 TL (mL)

|:| Kochspray
1 Spriihstof3/-stdBe, jeweils ca. 1/3 Sek. (0g)

Andere

] Ranch-Dressing-Mix
1/4 P&ckchen (ca. 28 g) (79)

D Gemischte Blattsalate
3/8 Packung (=155 g) (679)

|:| Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

Backwaren
D Brot
6 3/4 0z (1929)

Nuss- und Samenprodukte

D geschélte Pistazien
1/2 Tasse (629)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 2 EL (32g)

|:| Hummus
2 EL (309)



Wasser
D 3/4 Tasse(n) (mL)

|:| Kaffee, aufgebriiht
3 EL (449)

|:| Proteinpulver
1 Schopfer (je 80 ml) (319)

Gemiise und Gemiuseprodukte

Pilze
L] 2 0z (579)
D Tomaten
2 1/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (2889)

|:| Zwiebel
3 EL, fein gehackt (459)

Zucchini
D 1 groB3 (3239)

Suppen, Saucen und BratensoBen

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

D Pasta-Sauce
4 EL (659)

Frihstliickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/2 Tasse (41Q)

SuBwaren

D Ahornsirup
2 TL (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
4 0z (1139)



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) (2019)

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.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 59 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- ‘[Lf‘i’ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal Ei(er)

= Ei(er) 2 groB3 (1009)
1 grof3 (509)

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 flir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-228_0.5?from_pdf=true

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

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal proteinreicher Misliriegel
proteinreicher Musliriegel 3 Riegel (1209)

1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kl .
ementinen
Klementinen 3 Frucht (2229)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kaffee Overnight Protein Oats
169 kcal @ 16g Protein @ 39 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kaffee, aufgebriiht

Kaffee, aufgebriiht 3 EL (449)

1 1/2 EL (229) Haferflocken (zarte Haferflocken)
Haferflocken (zarte Haferflocken) 1/2 Tasse (41q)

4 EL (209) Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (319)

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

Vollmilch 1/4 Tasse(n) (mL)

1/8 Tasse(n) (mL) Ahornsirup

Ahornsirup 2 TL (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 kihlen lassen. Servieren.

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 2 Frucht (1489)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/651_0.5-143_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Vollkornreis

1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 57 kcal @ 1g Protein

Hahnchenschenkel mit Pilzen
23g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

3 0z - 295 kcal @ 219 Protein

Ergibt 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis)
4 TL (169)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0Q)

Ergibt 3 oz

Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben

geschnitten
2 0z (579)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen

und Haut, roh

1/2 Keule (je ca. 170 g) (859)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Butter

1/4 EL (49)
Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)
Salz

1/2 Prise (0g)
Olivenol

1/2 EL (mL)

Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspulen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem grof3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzufltigen,

einmal umrihren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.

. Den Ofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.\r\nDas
Hahnchen rundum mit Salz
und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer
wirzen.\\nOlivendl in
einer ofenfesten Pfanne
bei mittelhoher Hitze
erhitzen. Die
Hahnchenteile mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne legen und etwa
5 Minuten braten, bis sie
gebraunt sind.\n\nDas
Hahnchen umdrehen; die
Pilze mit einer Prise Salz
in die Pfanne geben. Die
Hitze auf hoch stellen; die
Pilze unter gelegentlichem
Rihren etwa 5 Minuten


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/375_0.5-279_0.5?from_pdf=true

garen, bis sie leicht
schrumpfen.\r\nDie Pfanne
in den Ofen geben und das
Hahnchen fertig garen,
15-20 Minuten. Die
Kerntemperatur sollte
mindestens 165 °F (74 °C)
betragen. Nur die
Hahnchenbriste auf einen
Teller geben und locker mit
Folie abdecken;
beiseitestellen.\r\nDie
Pfanne zurilick auf den
Herd bei mittelhoher Hitze
stellen; die Pilze weiter
braten, bis sich am
Pfannenboden braune
Roéststoffe bilden, etwa 5
Minuten. Wasser in die
Pfanne gieBen und unter
Rihren die angebrannten
Reste vom Boden lésen.
Bei hoher Hitze kochen,
bis das Wasser auf die
Halfte reduziert ist, etwa 2
Minuten. Vom Herd
nehmen.\r\nEtwaige Safte
vom Hahnchen in die
Pfanne rihren. Die Butter
in die Pilzmischung
einriihren, dabei stéandig
rihren, bis die Butter
vollstandig geschmolzen
und eingearbeitet ist.\\nMit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Die
PilzsoBRe Uber das
Hahnchen 16ffeln und
servieren.



Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 11g Protein @ 16g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Scheibenkise
Scheibenkase 2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289) Butter

Butter 1 EL (149)

1/2 EL (79) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.
Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kase darauf legen.

Die andere Brotscheibe auf einer Seite buttern und (butter-up) mit der gebutterten Seite nach oben auf
den Kése legen.

5. Grillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der Kase geschmolzen ist.

> ownh -

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

3 bt Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

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

A

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/37_0.5-668_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

Hittenkése & Fruchtbecher 2 Becher (340q)
1 Becher (1709)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 243 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

E ! Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Banane, in Scheiben geschnitten

Banane, in Scheiben geschnitten 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g)

1/2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) Kochspray

(599) 1 SprihstoB3/-stéBe, jeweils ca. 1/3
Kochspray Sek. (0g)

1/2 SprihstoB/-stél3e, jeweils ca. 1/3 Erdnussbutter

Sek. (0g) 2 EL (329)

Erdnussbutter Brot

1 EL (169) 2 Scheibe (649)

Brot

1 Scheibe (32g)

1. Eine Pfanne oder Girillplatte bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Kochspray bestreichen. Jeweils 1
Essléffel Erdnussbutter auf eine Seite jeder Brotscheibe streichen. Bananenscheiben auf die
erdnussbutter-bestrichene Seite einer Scheibe legen, mit der anderen Scheibe belegen und fest
zusammendricken. Sandwich von jeder Seite goldbraun braten, etwa 2 Minuten pro Seite.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-200_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange
2 Orange (3089)

Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Orange
4 Orange (6169)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein

99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (@ =~6,0 cm) (319)

8 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 (89)

Fur 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 (15g)

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. Wilrfelige Avocado, gewilrfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrlihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 175 kcal @ 15g Protein

59 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/141_2.0-367_0.5-35682_0.5?from_pdf=true

. Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

'§| de.for_single_meal

(o]
Ol 1/4 TL (mL)
, 1/8 TL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1/2 Tasse (159)
4 EL (89) Tomaten
Tomaten 2 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm
1 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm  dick) (549)
dick) (279) Hummus
Hummus 2 EL (30g9)
1 EL (159) Brot
Brot 2 Scheibe(n) (649)

Putenaufschnitt
4 0z (1139)

1 Scheibe(n) (329)
Putenaufschnitt
2 0z (579)

1. Sandwich zusammenstellen, indem Sie den Truthahn, die Tomaten und das gemischte Griinzeug auf die
untere Brotscheibe schichten. Die Tomaten und das Griinzeug mit etwas Ol betraufeln und mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen.

2. Die Hummus auf die obere Brotscheibe streichen, das Sandwich zusammensetzen und servieren.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein

99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (31Q)

W 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 (8g)

Fur 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)

Olivendl

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

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)

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

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wilrfelige Avocado, gewilrfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekuhlt servieren.

Ranch-Hahnchen

4 Unze(n) - 230 kcal @ 25g Protein @ 139 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_0.5-3444_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ranch-Dressing-Mix

. Ranch-Dressing-Mix 1/4 Péackchen (ca. 28 g) (79)
. 1/8 Packchen (ca. 28 g) (49) ol
W o 1/2 EL (mL)
@ 1/4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1/2 Ibs (2249)
4 0z (1129) Ranch-Dressing
Ranch-Dressing 2 EL (mL)
1 EL (mL)

1

. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.
. Ol gleichmaBig lber das Hahnchen verteilen.

. Ranch-Gewirzmischung Uber alle Seiten des Hahnchens streuen und andriicken, bis das Hahnchen
vollstandig bedeckt ist.

4. Hahnchen in eine Auflaufform legen und 35—40 Minuten garen oder bis das Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.

. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.

[Co 2NN \)

(&)

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Einfache Hahnchenbrust
4 0z - 159 kcal @ 259 Protein @ 6g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_0.5-360_1.0?from_pdf=true

Caprese-Salat
142 kcal @ 8g Protein

Ergibt 4 oz

Ol

1/4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
4 0z (1129)

99 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit O, Salz und Pfeffer
und ggf. weiteren
bevorzugten Gewdlrzen
einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fur die Pfanne
zurlickbehalten.

. AUF DEM HERD:

Restliches Ol in einer
mittelgro3en 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.

. 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.

. UNTER DEM

GRILL/GRILL: Den Ofen
auf Grillstufe (Broil)
vorheizen. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen.
Die tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

. ALLE METHODEN:

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



- Tomaten, halbiert 1. In einer groBen Schissel

—— 1/3 Tasse Cherrytomaten (509) Blattsalate, Basilikum und
~ _ Balsamico-Vinaigrette Tomaten vermischen.
 27TL(mL) ) .
" frischer Basilikum 2. Vor dem Servieren mit .
2 2/3 EL Blatter, ganz (49) M_ozgarella und Balsamico-
Gemischte Blattsalate Vinaigrette toppen.

- | 1/3 Packung (=155 @) (529)
= Frischer Mozzarella
. 10z (289)

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Buffalo-Hahnchenfligel
8 0z - 338 kcal @ 299 Protein @ 25¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Frank's RedHot Sauce

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

4 TL (mL) Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (1g)

1 Prise, gemahlen (0g) Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (1g) ol

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL)

1. Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.
2. Flugel auf einem groBen Backblech auslegen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Etwa 1 Stunde im Ofen garen, oder bis die Kerntemperatur 165 F (75 C) erreicht ist. Wahrend des
Garens die Flussigkeit mehrmals abgie3en, damit die Flligel knuspriger werden.

4. Kurz bevor das Hahnchen fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol lhrer Wahl in einen Topf geben.
Erwarmen und verrihren.

5. Die Fligel aus dem Ofen nehmen und mit der scharfen Sauce vermengen, bis sie Uberzogen sind.
6. Servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/422_1.0-367_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (31Q)

. 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

Fur alle 2 Mahlzeiten:

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

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivendl

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (1019g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)

1/2 EL, fein gehackt (89)

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

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wilrfelige Avocado, gewilrfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

WeiBBer Reis

1/3 Tasse gekochter Reis - 73 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

1/4 Tasse (419)
Wasser
1/2 Tasse(n) (mL)

Langkorn-WeiBreis
7 R 1 3/4 EL (21g)
TN Wasser
‘ 1/4 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 kdécheln 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.

Geflllte Zucchini mit Ziegenkése und Marinara
1 Zucchinihélfte(n) - 96 kcal @ 5g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_0.667-2333_0.5-154_1.0?from_pdf=true

Translation missing:

de.for_single_meal

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini
Zucchini 1 groB3 (3239)
1/2 grof3 (1629) Ziegenkéase
Ziegenkéase 1 0z (289)
1/2 oz (149) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 4 EL (659)

2 EL (33g)

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

2. Eine Zucchini der Lange nach halbieren.

3. Mit einem Lbffel etwa 15 % des Inneren herauskratzen, sodass eine flache Mulde entlang der Lange
entsteht. Das Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce flillen und mit Ziegenkase belegen.

5. Auf ein Backblech setzen und ca. 15-20 Minuten backen. Servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 129 Protein @ 49 Fett @ 169 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal . .
—singie_ fettarmer aromatisierter

griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



