Meal Plan - 60 g Protein-Ern@hrungsplan BTRONG

R
R
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 1023 kcal @ 629 Protein (24%) @ 38g Fett (34%) @ 81g Kohlenhydrate (32%) @ 279 Ballaststoffe (11%)

Frihstick Mittagessen

255 kcal, 9g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 425 kcal, 249 Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 159 Fett
) Eier mit Avocado und Salsa Tortilla-Chips
28 254 keal £ lss 141 keal

MVaER s Edamame- und Rote-Bete-Salat

B Mexikanische Posole-Suppe
113 kcal

Abendessen
345 kcal, 29g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

; Zuckerschoten
% 82 keal
e Jerk-Hahnchen
d 3 Unze(s)- 130 kcal

Einfache Ofenkartoffel
1/2 Kartoffel(n)- 132 kcal

Day 2 1029 keal @ 121g Protein (47%) @ 45g Fett (39%) @ 20g Kohlenhydrate (8%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
255 kcal, 9g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 305 kcal, 449 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

e T Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 6 0z- 222 kcal
N

- Zuckerschoten
% 82 keal

Abendessen
470 keal, 69¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

‘ W Rote Riben
~ 2 Rote Ruben- 48 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z- 423 kcal




Day 3 1029 kcal @ 121g Protein (47%) @ 45g Fett (39%) @ 20g Kohlenhydrate (8%) @ 169 Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
255 kcal, 99 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 305 kcal, 449 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

- Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 6 0z- 222 kcal

s Zuckerschoten
% 82 keal

Abendessen
470 kcal, 699 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

‘ W Rote Riben
2 Rote Riben- 48 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z- 423 kcal

Day 4 1018 kcal @ 61g Protein (24%) @ 409 Fett (35%) @ 89g Kohlenhydrate (35%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen

250 kcal, 10g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 410 kcal, 22g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 199 Fett
Kleiner Musliriegel @®%,. Hahnchen-Club-Bagel-Sandwich
1 Riegel(n)- 119 kcal N == 1/2 Sandwich(es)- 336 kcal

-

f ‘ Himbeeren
£ ﬂ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

(#e s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
.’"" 76 keal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Abendessen
355 kceal, 29g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

@ BBQ-Hahnchen geflllte StBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal
L.J

s Cranberry-Spinat-Salat
A 95 keal




Day 5 978kcal @ 669 Protein (27%) @ 389 Fett (35%) @ 80g Kohlenhydrate (33%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Frihstick
250 kcal, 10g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Himbeeren

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Abendessen
355 kcal, 299 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

BBQ-Hahnchen gefllite StuBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

iy Cranberry-Spinat-Salat
95 kcal

Mittagessen
370 kcal, 28g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

L *. l¢ Hittenkase & Fruchtbecher
E g1 Becher- 131 kcal

‘ H&hnchensalat-Sandwich
m 1/2 Sandwich(s)- 240 kcal

Day 6 1056 kcal @ 73g Protein (28%) @ 549 Fett (46%) @ 58g Kohlenhydrate (22%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Fruhstick
250 kcal, 17g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

— Gekochte Eier
5‘% 2 Ei(s)- 139 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Abendessen
435 kcal, 299 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

8™ | achs- & Kichererbsensalat
Y& 334 kcal

; Milch

;‘ 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Mittagessen
370 kcal, 289 Eiweil3, 259 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

-, ¢ Huttenkase & Fruchtbecher
tt / 1 Becher- 131 keal

‘ H&hnchensalat-Sandwich
;j 1/2 Sandwich(s)- 240 kcal




Day 7 984 kcal @ 629 Protein (25%) @ 599 Fett (54%) @ 39g Kohlenhydrate (16%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
250 kcal, 17g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 300 kcal, 17g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
¥ T ™ Gekochte Eier ltalienische Wurst
\@"% 2 Ei(s)- 139 kcal 1 Stiick- 257 kcal
P

Toast mit Butter - Zuckerschoten

1 Scheibe(n)- 114 kcal % 41 keal
Abendessen

435 kcal, 299 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

™ | achs- & Kichererbsensalat
Y 334 kcal

i Milch
| 2/3 Tasse(n)- 99 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte
D Avocados

1 3/4 Avocado(s) (3529)

|:| getrocknete Cranberries
4 TL (139)

D Himbeeren
1 1/2 Tasse (185Q)

D Zitronensaft
3/4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 9 grof3 (4509)

|:| Scheibenkéase
1 Scheibe (je ca. 2022 g) (219)

|:| Romano-Kase
1/4 EL (29)

Vollmilch
D 1 1/3 Tasse(n) (mL)

Butter
u 2 TL (99)
Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa
D 1/4 Tasse (819)

|:| Barbecue-SofR3e
2 3/4 EL (48g)

Snacks

Tortilla-Chips
L] 1 0z (289)

|:| kleiner Misliriegel
2 Riegel (509)

Gemiise und Gemiuseprodukte

|:| Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

6 Rote Bete(n) (3009)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
4 2/3 Tasse (6729)

D Habanero-Chilis
1/8 Paprika (29)
|:| Knoblauch
3/8 Zehe(n) (19)

Zwiebel
D 1 TL, gehackt (49)

@FASTR

Andere

]
[]
]
[]

Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)

geschmorte Tomaten mit Paprika und Gewdrzen
1/8 Dose (=425 @) (5309)

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340q9)

Italienische Schweinewurst, roh
1 Stiick (108g)

Schweinefleischprodukte

[]

Schweinefilet, roh
2 0z (579)

Getreide und Teigwaren

[]

weiBe Hominy
1/8 Dose (ca. 440 g) (559)

Gewiirze und Krauter

[]
L]
[]
L]
]
]
]
]
]

Chipotle-Gewdrz
2 Prise (19)

Rotweinessig
1/2 EL (mL)

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

Piment (gemahlen)
1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)
Zitronenpfeffer

3/4 EL (59)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Dijon-Senf
1 TL (59)

Getranke

[

Wasser
1/8 Tasse(n) (mL)

Geflugelprodukte

]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (13279)



|:| Kartoffeln
1/2 grof3 (Durchm. 3—4,25") (1859)

|:| Tomaten
3/8 mittel, ganz (J =6,0 cm) (529)

D Rémersalat
1/2 Blatt innen (3g)

] SuBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109g)

D frischer Spinat
1/4 Packung (ca. 170 g) (439)

|:| Sellerie, roh
1/4 Stiel, mittel (19—20 cm) (10g)

|:| Sonnengetrocknete Tomaten
2 Stuck(e) (209)

Fette und Ole

|:| Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Olivenol
D 1/6 0z (mL)
D 1 0z (mL)

Mayonnaise
|:| y

11/4 oz (mL)

] Salatdressing
11/2 EL (mL)

|:| Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 TL (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Sojasauce
L] 1/2 EL (mL)

D Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose (1129)

D Hummus
11/2 EL (239)

SiuBwaren

D brauner Zucker
1 TL (59)

Wiirste und Aufschnitt

D Hahnchenaufschnitt
2 0z (579)

Backwaren

D Bagel
1/2 mittlerer Bagel (& 9-10 cm) (539)
Brot

D 4 Scheibe (128q)

Nuss- und Samenprodukte

D WalnUisse
4 TL, gehackt (10g)

Fisch- und Schalentierprodukte

Lachs
D 6 0z (1709)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Eier mit Avocado und Salsa
254 kcal @ 9g Protein @ 20g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, gewiirfelt

. Avocados, gewiirfelt 1 1/2 Avocado(s) (302g)
1/2 Avocado(s) (101g) Ei(er)
AW Ei(er) 3 groB (150g)
1 grof3 (509) Salsa
Salsa 1/4 Tasse (819)

11/2 EL (27g)

1. Eier nach Wunsch zubereiten (Ruhrei, Spiegelei usw.).
2. Mit etwas Salz und Pfeffer wirzen und mit gew(rfelter Avocado und Salsa belegen.
3. Servieren.

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kleiner Misliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . e
—single_ kleiner Misliriegel

kleiner Musliriegel 2 Riegel (509)
1 Riegel (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Himbeeren
3/4 Tasse - 54 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/403_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/138_1.0-59997_0.75-59889_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
single_ Himbeeren

Himbeeren 1 1/2 Tasse (1859)
3/4 Tasse (929)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

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

Ol 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (1009)

1 groB3 (509)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und servieren.



Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

—Mrﬁ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)

2 grofB (1009)

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 fur
hartgekochte Eier.

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

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 59 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

— Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2TL (99)
1 TL (59) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

]

1. Das Brot nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-58_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Tortilla-Chips
141 kcal @ 2g Protein @ 6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Tortilla-Chips 1.

1 0z (289)
2 P
LN %

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 9g Protein @ 79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

1/2 Tasse (599)
Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
.. oder gekiihlt), gehackt
| 2 Rote Bete(n) (100g)
Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)

Mexikanische Posole-Suppe
113 kcal @ 13g Protein @ 2g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

? _ A AN e Schweinefilet, roh, geputzt, in 1.

mundgerechte Stiicke geschnitten
2 0z (579)

weiBe Hominy, nicht abgetropft
1/8 Dose (ca. 440 g) (559)
geschmorte Tomaten mit Paprika
und Gewiirzen, nicht abgetropft
1/8 Dose (=425 g) (539)
Chipotle-Gewiirz

2 Prise (19) 3
Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

Edamame, gefroren, geschalt 1.

2.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Edamame nach
Packungsanweisung
zubereiten.

Blattsalate, Edamame und
Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.

Einen groBen Topf bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Topf mit
Kochspray einfetten.

Schweinefleisch
gleichmaBig mit Chipotle-
Gewdlrzmischung
bestreuen.

. Schweinefleisch in den

Topf geben; 4 Minuten
oder bis es gebraunt ist
anbraten.

Hominy, Tomaten und 1
Tasse Wasser einriihren.
Zum Kochen bringen;
abdecken, Hitze
reduzieren und 20 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Schweinefleisch zart ist.
Optional Koriander
unterrihren.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/168_1.0-27829_1.0-252_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
6 0z - 222 kcal @ 38g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

"L;? Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
4 - ' i'

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 3/4 EL (59)
1 TL (39) Olivendl
Olivendl 1 TL (mL)
i 1/2 TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 3/4 Ibs (3369)
6 0z (168g)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,
etwas Ol fir die Pfanne aufbewahren.

2. AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hihnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die R&nder 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).

9. UNTER DEM GRILL/GRILLEN
10. Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.
11. Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite grillen. Die tatsachliche Zeit hangt von der Dicke der Brust und der
Nahe zum Heizelement ab.

w

© N o ok

Zuckerschoten
82 kcal @ 59 Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 2 2/3 Tasse (3849)
1 1/3 Tasse (1929)

> X

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_0.75-127_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Hahnchen-Club-Bagel-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 336 kcal @ 21g Protein @ 149 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Tomaten 1. Das Sandwich nach
1 Scheibe(n), dinn/klein (15g) Belieben
Hahnchenaufschnitt zusammenstellen.
2 0z (579)

Scheibenkése

1 Scheibe (je ca. 2022 g) (219)

Mayonnaise

1/2 EL (mL)

Bagel

1/2 mittlerer Bagel (& 9—10 cm) (539)

Rémersalat

1/2 Blatt innen (3g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
11/2 EL (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.
4 EL Cherrytomaten (379) Servieren.
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 und Tag 6 essen

Huttenkase & Fruchtbecher

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

| Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkdse & Fruchtbecher

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

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Hahnchensalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 240 kcal @ 14g Protein @ 14g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/598_0.5-691_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_1.0-34_0.5?from_pdf=true

S N

Scheibe abschlieRen.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Italienische Wurst
1 Stlick - 257 kcal @ 149 Protein

Zuckerschoten

Translation missing:
de.for_single_meal

Sellerie, roh, gehackt

1/8 Stiel, mittel (19-20 cm) (59)
o]

3/8 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

. Zitronensaft

3/8 TL (mL)

Mayonnaise

1 EL (mL)

Brot

1 Scheibe (329)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/4 Stlck (43g)

Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
Die Hahnchen mit Ol auf beiden Seiten bestreichen und auf ein Backblech legen.
10—15 Minuten auf jeder Seite backen oder bis das Hahnchen durchgegart ist.
Das Hahnchen abkiihlen lassen und dann in mundgerechte Stiicke schneiden.
Alle Zutaten auBer Brot und Ol in einer Schiissel vermengen.
Fir jedes Sandwich die Mischung gleichmaBig auf einer Brotscheibe verteilen und mit einer weiteren

Ergibt 1 Stlick

ltalienische Schweinewurst, roh

1 Stlck (1089)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh, gehackt

1/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (10g)
ol

1/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Mayonnaise

2 EL (mL)

Brot

2 Scheibe (649)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Stlck (859)

21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1. Pfanne: Wurst in eine
Pfanne legen und Wasser
bis zu einer Tiefe von 12"
(ca. 1,3 cm) hinzuflgen.
Zum Kécheln bringen und
abdecken. 12 Minuten
koécheln lassen. Deckel
entfernen und
weiterkécheln, bis das
Wasser verdampft ist und
die Wurst braunt. Ofen:
Wurst auf ein mit Folie
ausgelegtes Backblech
legen. In den kalten Ofen
stellen und die Temperatur
auf 350°F (180°C)
einstellen. 25-35 Minuten
backen oder bis sie innen
nicht mehr rosa ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117037_1.0-127_1.0?from_pdf=true

41 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
2/3 Tasse (969) zubereiten.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Zuckerschoten

82 kcal @ 59 Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
1 1/3 Tasse (1929) zubereiten.

Jerk-Hahnchen
3 Unze(s) - 130 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127_2.0-218_0.5-114_0.5?from_pdf=true

Einfache Ofenkartoffel

1/2 Kartoffel(n) - 132 kcal @ 3g Protein

Ergibt 3 Unze(s)

Habanero-Chilis, entkernt
1/8 Paprika (29)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3 0z (859)
Rotweinessig

1/2 EL (mL)
Thymian, getrocknet
1/2 Prise, Blatter (0g)
Piment (gemahlen)
1/2 Prise (0g)
Knoblauch

3/8 Zehe(n) (19)
Sojasauce

1/2 EL (mL)

Olivendl

1/8 TL (mL)

brauner Zucker

1 TL (59)

Zwiebel

1 TL, gehackt (49)

1. Zwiebel, braunen Zucker,
Sojasauce, Rotweinessig,
Thymian, Ol, Knoblauch,
Piment und Habanero (bei
weniger Scharfe weniger
verwenden) in einem Mixer
oder Zerkleinerer geben.
Pdrieren, bis eine glatte
Sauce entsteht. Das
Hahnchen in eine
Schiissel geben, etwa die
Halfte der Sauce dariiber
gieBen und das Hahnchen
gleichmaBig damit
einreiben. (Optional:
abdecken und mindestens
eine Stunde im
Kihlschrank marinieren.)

2. Eine Grillpfanne oder
groBe Pfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen.
Das Hahnchen hinzufigen
und 5-6 Minuten pro Seite
braten, bis es innen nicht
mehr rosa ist.

3. In einem kleinen Topf die
restliche Sauce ein paar
Minuten erhitzen, bis sie
leicht eindickt. Vor dem
Servieren Uber das
Hahnchen gief3en.

Og Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Kartoffel(n)

Kartoffeln

1/2 grof3 (Durchm. 3—4,25") (1859)
Salz

1/2 Prise (0g)

(o]

1/4 TL (mL)

1. OFEN:

2. Den Ofen auf 350°F
(180°C) vorheizen und die
Roste im oberen und
unteren Drittel
positionieren. Die
Kartoffel(n) grandlich mit
einer Blrste und kaltem
Wasser reinigen. Trocknen
und dann mit einer
normalen Gabel 8—12 tiefe
Ldécher rundherum in die
Knolle stechen, damit
wahrend des Garens
Dampf entweichen kann.
In eine Schiissel legen und
leicht mit Ol einreiben. Mit
koscherem Salz bestreuen
und die Kartoffel direkt auf
den Rost in die Mitte des



Ofens legen. Ein
Backblech auf den unteren
Rost legen, um eventuelle
Tropfen aufzufangen.

. 1 Stunde backen oder bis
die Schale knusprig ist und
das Innere weich fihlt.
Servieren, indem Sie mit
der Gabel eine gepunktete
Linie von einem Ende zum
anderen ziehen und die
Knolle aufbrechen, indem
Sie die Enden zueinander
drlicken. Sie wird
aufgehen. Vorsicht: heiBBer
Dampf.

. MIKROWELLE:

. Die Kartoffel schrubben
und mehrere Male mit der
Gabel einstechen. Auf
einen Teller legen.

. Bei voller Leistung 5
Minuten in der Mikrowelle
garen. Umdrehen und
weitere 5 Minuten garen.
Wenn die Kartoffel weich
ist, aus der Mikrowelle
nehmen und langs
halbieren.

. Nach Belieben belegen,
wobei zu beachten ist,
dass einige Belage (z. B.
Butter) die Kalorien
deutlich erhéhen, wahrend
andere (z. B. Salz, Pfeffer,
Gewlrze) kaum Kalorien
hinzufugen.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Rote Riben

2 Rote Riben - 48 kcal @ 29 Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vorgekochte Rote Bete
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit)
(konserviert oder gekiihlt) 4 Rote Bete(n) (200g)

2 Rote Bete(n) (100g)

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

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z - 423 kcal @ 679 Protein @ 179 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 1/3 Ibs (597Q)

2/3 Ibs (299q)

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 zurtickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rander undurchsichtig sind.
Wenden, die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

3. IM OFEN: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Hahnchen auf ein Backblech legen. 10 Minuten
backen, wenden und weitere 15 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht.

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58086_1.0-83_1.333?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

BBQ-Hahnchen geflllite StBkartoffeln

1/2 Kartoffel(n) - 260 kcal @ 27g Protein @ 3g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, halbiert

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

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

4 0z (1129)

Barbecue-SoBe

4 TL (249)

Far alle 2 Mahlzeiten:
SiBkartoffeln, halbiert

1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1/2 lbs (2249)
Barbecue-SoBe
2 2/3 EL (48q)

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 H&hnchen in eine Schissel geben und abkihlen lassen. Sobald es abgekuhlt 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 Hahnchenmischung belegen.

7. Servieren.

Cranberry-Spinat-Salat
95 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Romano-Kise, fein geraspelt
3 Prise (19)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
2 TL (mL)

frischer Spinat

1/8 Packung (ca. 170 g) (219)
Walniisse

2 TL, gehackt (59)
getrocknete Cranberries

2 TL (79)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Romano-Kase, fein geraspelt
1/4 EL (29)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 TL (mL)

frischer Spinat

1/4 Packung (ca. 170 g) (439)
Walniisse

4 TL, gehackt (109)
getrocknete Cranberries

4 TL (13g)

2. FUr Reste kénnen Sie einfach alle Zutaten im Voraus vermengen und in einer Tupperdose im
Kihlschrank aufbewahren und dann bei Bedarf servieren und erst beim Essen anrichten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/335_0.5-125_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Lachs- & Kichererbsensalat
334 kcal @ 249 Protein @ 18g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,

abgespiilt und abgetropft
1/8 Dose (569)

Lachs

3 0z (859)

Ol

1/8 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Dijon-Senf

4 Prise (39)

Hummus

3/4 EL (119)
Sonnengetrocknete Tomaten,
diinn geschnitten

1 Stlck(e) (109)
Avocados, gehackt

1/8 Avocado(s) (259)
Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

. Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.
. Kichererbsen auf ein Backblech geben und mit Ol, Kreuzkiimmel und etwas Salz vermengen, bis sie

gleichméBig bedeckt sind.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose (1129g)

Lachs

6 0z (1709)

(o]}

1/8 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Dijon-Senf

1 TL (59)

Hummus

1 1/2 EL (239)
Sonnengetrocknete Tomaten,
diinn geschnitten

2 Stuck(e) (209)

Avocados, gehackt

1/4 Avocado(s) (509)
Gemischte Blattsalate

2 Tasse (609)

3. Die Kichererbsen vom Mittelpunkt des Blechs wegschieben und den Lachs mit der Hautseite nach unten
in die Mitte legen. Lachs mit etwas Salz und Pfeffer wirzen und 14—16 Minuten backen, bis der Lachs
durchgegart ist und die Kichererbsen goldbraun sind.

4. Wahrenddessen in einer kleinen Schissel Hummus, Senf, Zitronensaft und etwas Salz und Pfeffer zu
einem Dressing verrlhren. Falls nétig, einen Schuss Wasser einriihren, um die Konsistenz zu
verdlnnen.

5. Wenn der Lachs fertig und kiihl genug zum Anfassen ist, in Stlicke schneiden.

6. Greens mit getrockneten Tomaten, Avocado, Kichererbsen, Lachs und Dressing servieren.

Milch

2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 59 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51448_0.5-227_0.667?from_pdf=true

.

—m

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

Volimilch 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



