Meal Plan - 90 g Protein-Erndhrungsplan IS:TRONQ

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 1094 keal @ 113g Protein (41%) @ 35g Fett (28%) @ 72g Kohlenhydrate (26%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen
230 kcal, 14g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 6g Fett 405 kcal, 41g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 179 Fett
o< Brombeer-Granola-Parfait : GerGstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
R 172 keal 105 kcal
Fruchtsaft ¥ Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

A~

3 1/2 Tasse- 57 kcal

D

ka) | 6 0z- 300 keal

-3

Abendessen
460 kcal, 58g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

P2 Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal

Day 2 1089 kcal @ 979 Protein (36%) @ 369 Fett (30%) @ 73g Kohlenhydrate (27%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Frihstick Mittagessen

230 kcal, 14g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 6g Fett 405 kcal, 41g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 179 Fett
| Brombeer-Granola-Parfait 1 GerOstete StBkartoffeln mit Rosmarin
R 172 keal 105 kcal

= Fruchtsaft
% 1/2 Tasse- 57 kcal

=

e |m Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
B\ | 6 0z- 300 keal

. )

Abendessen
455 kcal, 429 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

‘& & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
-9
@ 115 kcal

B Mexikanische Posole-Suppe
340 kcal




Day 3 1119 keal @ 929 Protein (33%) @ 479 Fett (38%) @ 579 Kohlenhydrate (20%) @ 24g Ballaststoffe (9%)

Frihstick Mittagessen
185 kcal, 14g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 480 kcal, 369 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Linsen
87 kcal

S Rihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
101 keal

Gerosteter Brokkoli
" 98 kcal

= Ké&se-Stick
~ \. 1 Stiick- 83 kcal

Hahnchenschenkel mit Pilzen
'\ 3 0z- 295 kcal

Abendessen

455 kcal, 429 EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
& & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

j’115 kcal

B Mexikanische Posole-Suppe
340 keal

Day 4 1022 kcal @ 102g Protein (40%) @ 48g Fett (42%) @ 32g Kohlenhydrate (13%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Fruhstick Mittagessen
185 kcal, 14g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 480 kcal, 369 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Linsen
87 kcal

S Rihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
4101 keal

Gerosteter Brokkoli
" 98 kcal

- Kéase-Stick
~ . 1 Stiick- 83 kcal

Hahnchenschenkel mit Pilzen

Abendessen
360 kcal, 529 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

P ean Mariniertes Hahnchenbrustfilet
SEa s 8 0z- 283 kcall

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S /6 keal




Day 5 1026 kcal @ 919 Protein (36%) @ 409 Fett (35%) @ 60g Kohlenhydrate (23%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Frihstick
200 kcal, 13g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

£ Puten-Fiesta-Omelett
o
\@ 163 kcal

 Brombeeren
R 1/2 Tasse(n)- 35 keal

Abendessen
375 kcal, 379 EiweiB3, 229 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

‘ W Rote Riben
4 Rote Riben- 96 kcal

2 Southwest-Hackbraten
3 1 Hackbraten- 279 kcal

Mittagessen
450 kcal, 41g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

?*; = Teriyaki-Hahnchen
@ 4 0z- 190 keal

Brokkoli mit Butter
' 2/3 Tasse- 89 kcal

Linsen
174 kcal

Day 6 1088 kcal @ 979 Protein (36%) @ 449 Fett (36%) @ 63g Kohlenhydrate (23%) @ 14g Ballaststoffe (5%)

FrOhstick
200 kcal, 13g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

£ Puten-Fiesta-Omelett
o
\H® 2163 keal

Rk Brombeeren
3 1/2 Tasse(n)- 35 keal

Abendessen
440 kcal, 43¢ EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

&5 % Reis mit Knochenbriihe
(A 92 keal

£% 3 Ungarischer Gulasch
345 kcal

Mittagessen
450 kcal, 41g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

?*; = Teriyaki-Hahnchen
@ 4 0z- 190 keal

Brokkoli mit Butter
' 2/3 Tasse- 89 kcal

Linsen
174 kcal




Day 7 1039 kcal @ 101g Protein (39%) @ 499 Fett (43%) @ 36g Kohlenhydrate (14%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
200 kcal, 13g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

£ Puten-Fiesta-Omelett
o
\,’Z‘% 2 163 keal

 Brombeeren
R 1/2 Tasse(n)- 35 keal

Abendessen
440 kcal, 43¢ EiweiB3, 259 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

2 Reis mit Knochenbriihe

&% 3§ Ungarischer Gulasch
345 kcal

Mittagessen
405 kcal, 459 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Brokkoli

' 2 Tasse(n)- 58 kcal

AR\ Ranch-Schweinekoteletts
i;-, 1 Kotelett(s)- 345 kcal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D SiBkartoffeln
2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (140g9)

|:| Tomaten
3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3769)

D Kale-Blatter
1/4 1bs (1259)

D Gefrorener Brokkoli
2 lbs (871q)

|:| Pilze
4 0z (1139)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

4 Rote Bete(n) (2009)

D Knoblauch
1/4 Zehe (19)

|:| Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm &) (839)

|:| Tomatenmark
1/4 Dose (ca. 170 g) (439)

Gewlrze und Krauter

|:| Rosmarin, getrocknet
11/29(19)

|:| schwarzer Pfeffer
39 (39)

Salz

D 1/2 0z (149)

|:| frischer Basilikum
12 Blatter (69)

Chilipulver
L] 2 TL (69)

Dijon-Senf
D 1/2 EL (89)

[] Chipotle-Gewdrz
1/2 EL (39)

D Zwiebelpulver
4 Prise (19)

D Knoblauchpulver
5 Prise (29)

D Balsamicoessig
1 TL (mL)

Paprika
[ 1/2 EL (39)

Fette und Ole

|:| Olivenol
1 o0z (mL)

D 1 1/4 0z (mL)

@FASTR

Frihstickscerealien

D Granola
6 EL (349)

Milch- und Eierprodukte

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
3/4 Tasse (2109)
Butter
D 1/4 Stange (339)
Ei(er)
5 grofB (2509)

Kasestange
D 2 Stange (569)

I:I Kéase
1 3/4 0z (499)

Backwaren

I:I Kaisersemmeln
1 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)

Brot
D 1/2 Scheibe (169)

Andere

D Gemischte Blattsalate
1 3/4 Tasse (539)

] geschmorte Tomaten mit Paprika und Gewdrzen

3/4 Dose (=425 g) (315g)

D Teriyaki-Sof3e
4 EL (mL)

D Huhnerknochenbriihe
1/2 Tasse(n) (mL)

D Ranch-Dressing-Mix
1/8 Packchen (ca. 28 g) (49)
Schweinefleischprodukte

D Schweinefilet, roh
3/4 Ibs (3409)

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh

1 Kotelett (185Q)

Getreide und Teigwaren

] weilBe Hominy
3/4 Dose (ca. 440 g) (3309)

I:I Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)



[]
L]

Marinade
4 EL (mL)

Salatdressing
11/2 EL (mL)

Geflugelprodukte

L]
[]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 1/4 1bs (1015q)

HUhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 Keule (je ca. 170 g) (1709)

Obst und Fruchtsafte

L]
[]
L]
[]
L]

griine Oliven
12 groB3 (539)

Brombeeren
2 Tasse (2709)

Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

Zitrone
1/2 klein (299)

Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)

Getranke

Wasser
D 1/4 Gallon (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
3/4 Tasse (144q)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
3 Scheibe (459)

Suppen, Saucen und BratensoBen
Salsa
[ 3 EL (549)

Rindfleischprodukte

|:| Hackfleisch, 93% mager
5 0z (1429)

I:I Rindfleisch fir Eintopf, roh
3/4 Ibs (341q)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brombeer-Granola-Parfait
172 kcal @ 13g Protein @ 69 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Brombeeren, grob gehackt

Brombeeren, grob gehackt 6 EL (549)

3 EL (279) Granola

Granola 6 EL (349)

3 EL (179) Griechischer Joghurt (fettarm,
Griechischer Joghurt (fettarm, natur)

natur) 3/4 Tasse (210g)

6 EL (1059)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\r\nlm Kihlschrank tber
Nacht aufbewahren oder zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit,
wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt ist.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 8 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

————

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/317_0.75-155_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ruhrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
101 kcal @ 79 Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 1 Tasse, gehackt (40g)
1/2 Tasse, gehackt (209) Ei(er)

Ei(er) 2 groB3 (100g)

1 groB (509) Tomaten

Tomaten 1/2 Tasse, gehackt (909)
4 EL, gehackt (459) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 2 Prise (0g)

1 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Wasser

Wasser 3 EL (mL)

1 1/2 EL (mL) (o]}

Ol 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL)

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

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

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

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

Kése-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
— Kéasestange 2 Stange (569)

. 1 Stange (289)

] ! N\
il N\ N

i

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_0.5-152_1.0?from_pdf=true

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

Puten-Fiesta-Omelett
163 kcal @ 12g Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Putenaufschnitt, gehackt

Putenaufschnitt, gehackt 3 Scheibe (459)

1 Scheibe (159) Ei(er)

Ei(er) 3 groB (1509)

1 groB (509) Salsa

Salsa 3 EL (549)

1 EL (189) Kéase

Kése 6 EL, gerieben (429)
2 EL, gerieben (149) Butter

Butter 1/2 EL (79)

4 Prise (29)

1. Eier mit etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

2. Butter in einer 15-20 cm (6-8 Zoll) Antihaft-Omelettpfanne oder -Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen,
bis sie heil3 ist. Die Pfanne kippen, um den Boden zu bedecken.

3. Die Eiermischung hineingieBen.

4. Gekochte Stellen vorsichtig vom Rand zur Mitte schieben, damit ungekochte Eier an die hei3e
Oberflache gelangen.

5. Weitergaren, Pfanne kippen und gegarte Stellen bei Bedarf vorsichtig verschieben.

6. Wenn die Oberflache der Eier gestockt ist und keine fllissigen Eier mehr sichtbar sind, die Fillung auf
eine Seite des Omeletts geben.

7. Das Omelett halbieren und auf einen Teller gleiten lassen.

Brombeeren
1/2 Tasse(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Brombeeren

Brombeeren 1 1/2 Tasse (2169)
! 1/2 Tasse (729)

1. Brombeeren abspilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/54_0.5-58109_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)
Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

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

1 1/3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

SiBkartoffeln gleichmaBig auf dem Backblech verteilen.
Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.
Aus dem Ofen nehmen und servieren.

o~ n -

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(1409)

Rosmarin, getrocknet
1TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/3 TL (29)

Olivenol

2 TL (mL)

Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt ist.

6 0z - 300 kcal @ 40g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
= de.for_single_meal

" frischer Basilikum, geraspelt
_, 6 Bléatter (3g)

- | Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

Chilipulver

1 TL (39)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

griine Oliven

6 groB3 (269)

Salz

2 Prise (29)

Olivendl

1 TL (mL)

Tomaten

6 Kirschtomaten (1029)

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, geraspelt
12 Bléatter (69)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

Chilipulver

2 TL (59)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

griine Oliven

12 groB3 (539)

Salz

4 Prise (39)

Olivenol

2TL (mL)

Tomaten

12 Kirschtomaten (2049)

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 H&hnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPrlfen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/324_0.5-272_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
87 kcal @ 69 Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
' Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salz
Salz 1/2 Prise (0g)
1/4 Prise (0g) Wasser
Wasser 1 Tasse(n) (mL)
1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 4 EL (48q)

2 EL (24g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Gerdsteter Brokkoli
98 kcal @ 9g Protein @ 0Og Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebelpulver

Zwiebelpulver 4 Prise (19)
2 Prise (19) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 4 Prise (29)
2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)
2 Prise, gemahlen (19) Salz

. Salz 4 Prise (39)

W2 Prise (29) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 2 Packung (5689)

1 Packung (2849)

1. Den Ofen auf 375°F vorheizen.

2. Gefrorenen Brokkoli auf ein leicht gefettetes Backblech legen und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch- und
Zwiebelpulver wirzen.

3. 20 Minuten backen, dann den Brokkoli wenden. Weiter backen, bis der Brokkoli leicht knusprig und
angekohlt ist, etwa weitere 20 Minuten.

Hahnchenschenkel mit Pilzen
3 0z - 295 kcal @ 21g Protein @ 23g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_0.5-513_2.0-279_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben
Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben  geschnitten

geschnitten 4 0z (113q)

2 0z (579) Hihnchenschenkel, mit Knochen
Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

und Haut, roh 1 Keule (je ca. 170 g) (1709)
1/2 Keule (je ca. 170 g) (859) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) Butter

Butter 1/2 EL (79)

1/4 EL (49) Wasser

Wasser 1/4 Tasse(n) (mL)

1/8 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) Olivenol

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.\r\nDas Hahnchen rundum mit Salz und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer wiirzen.\r\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.\r\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 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 Hahnchenbriiste auf einen Teller
geben und locker mit Folie abdecken; beiseitestellen.\r\nDie Pfanne zurlick auf den Herd bei mittelhoher
Hitze stellen; die Pilze weiter braten, bis sich am Pfannenboden braune Rdststoffe bilden, etwa 5
Minuten. Wasser in die Pfanne gie3en und unter Rihren die angebrannten Reste vom Boden I6sen. Bei
hoher Hitze kochen, bis das Wasser auf die Hélfte reduziert ist, etwa 2 Minuten. Vom Herd
nehmen.\r\nEtwaige Safte vom Hahnchen in die Pfanne riihren. Die Butter in die Pilzmischung
einrhren, dabei standig rihren, bis die Butter vollstandig geschmolzen und eingearbeitet ist.\r\nMit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die PilzsoBe Uber das Hahnchen l6ffeln und servieren.

Mittagessen 3 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Teriyaki-Hahnchen
4 0z - 190 kcal @ 279 Protein @ 6g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Teriyaki-SoBe

Teriyaki-SoBe 4 EL (mL)

2 EL (mL) ol

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, gewiirfelt
Knochen, roh, gewiirfelt 1/2 Ibs (224Q)

4 0z (1129)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewdirfeltes Hahnchen hinzufligen und gelegentlich
umrthren, bis es vollstandig gegart ist, etwa 8—10 Minuten.

2. Teriyakisauce einrihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Brokkoli mit Butter


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20907_0.5-445_0.667-20629_1.0?from_pdf=true

2/3 Tasse - 89 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 4 TL (199)

J 2TL (9) schwarzer Pfeffer

. schwarzer Pfeffer 2/3 Prise (0g)

1/3 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1 1/3 Tasse (121q)
2/3 Tasse (619) Salz
Salz 2/3 Prise (0g)

' 1/3 Prise (0g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/2 Tasse (969)

4 EL (489)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz__e erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Brokkoli

2 Tasse(n) - 58 kcal @ 59 Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
1 Ergibt 2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
2 Tasse (182g) zubereiten.

Ranch-Schweinekoteletts
1 Kotelett(s) - 345 kcal @ 40g Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_2.0-3399_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 460 kcal @ 58g Protein

Ergibt 1 Kotelett(s)

Ranch-Dressing-Mix

1/8 Péackchen (ca. 28 g) (49)

(o]

1/2 EL (mL)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

1 Kotelett (185g)

. Ofen auf 400 F (200 C)

vorheizen.

. Ol gleichméBig (iber alle

Schweinekoteletts
verteilen.

. Ranch-Gewirzmischung

Uber alle Seiten der
Koteletts streuen und
einreiben, bis sie
vollstandig bedeckt sind.

. Koteletts in eine

Auflaufform legen und 10—
15 Minuten garen oder bis
das Schweinefleisch

vollstandig durchgegart ist.

. Servieren!

11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

(o]}

1/2 TL (mL)

Kaisersemmeln

1 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)
Dijon-Senf

1/2 EL (89)

Gemischte Blattsalate

4 EL (89)

Tomaten

3 Scheibe(n), diinn/klein (45g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

1. Hahnchen mit etwas Salz

und Pfeffer wirzen.

. Olin einer Pfanne oder

Grillpfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Hahnchen
hinzufigen, einmal
wenden, und braten, bis es
innen nicht mehr rosa ist.
Beiseite stellen.

. Kaiserbrétchen der Lange

nach halbieren und Senf
auf die Schnittseite des
Brotchens streichen.

. Auf das untere Brétchen

grune Blatter, Tomate und
das gegarte
Hahnchenbrustfilet
schichten. Deckel
auflegen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108226_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

Zitrone, ausgepresst 1/2 klein (299)

1/4 klein (159g) Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 1/2 Avocado(s) (1019g)
1/4 Avocado(s) (509) Kale-Blatter, gehackt
Kale-Blatter, gehackt 1/2 Bund (859)

" 1/4 Bund (43g)

1. Alle Zutaten in eine Schissel 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.

Mexikanische Posole-Suppe
340 kcal @ 409 Protein @ 5¢g Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

- s | o - T lation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
r : qy . 9> ranslation missing ur alle ahlzeite

de.for_single_meal Schweinefilet, roh, geputzt, in

Schweinefilet, roh, geputzt, in mundgerechte Stiicke
mundgerechte Stiicke geschnitten

geschnitten 3/4 Ibs (3409)

6 oz (170g) weiBe Hominy, nicht abgetropft
weiBe Hominy, nicht abgetropft 3/4 Dose (ca. 440 g) (330gq)

3/8 Dose (ca. 440 g) (1659) geschmorte Tomaten mit Paprika
geschmorte Tomaten mit Paprika und Gewiirzen, nicht abgetropft
und Gewiirzen, nicht abgetropft 3/4 Dose (=425 g) (3159)

3/8 Dose (=425 g) (1589) Chipotle-Gewiirz
Chipotle-Gewiirz 1/2 EL (39)

1/4 EL (29) Wasser

Wasser 3/4 Tasse(n) (mL)

3/8 Tasse(n) (mL)

Einen groBen Topf bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Topf mit Kochspray einfetten.
Schweinefleisch gleichmaBig mit Chipotle-Gewdirzmischung bestreuen.
Schweinefleisch in den Topf geben; 4 Minuten oder bis es gebrdunt 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 unterriihren.

5. Servieren.

1.
2.
3.
4.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.5-252_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z - 283 kcal @ 50g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
. Marinade 1. Das Hahnchen in einen
¥ 4 EL (mL) Ziploc-Beutel mit der
Hahnchenbrust, ohne Haut und Marinade geben und die

Knochen, roh

Marin rteilen
1/2 lbs (2249) arinade so verteilen,

dass das Hahnchen
vollstandig bedeckt ist.

2. Kihl stellen und
mindestens 1 Stunde,
besser Uber Nacht,
marinieren.

3. BACKEN

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

5. Das H&hnchen aus dem
Beutel nehmen,
Uberschiissige Marinade
verwerfen, und 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen
backen.

6. Nach den 10 Minuten das
Hahnchen wenden und
weiterbacken, bis es in der
Mitte nicht mehr rosa ist
und die Safte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN

8. Den Ofen/Grill zum Grillen
vorheizen.

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

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 29 Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Rote Rlben
4 Rote Riben - 96 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 4 Rote Riben

Vorgekochte Rote Bete (konserviert 1. Rote Riben in Scheiben

oder gekuhlt) schneiden. Mit Salz und

4 Rote Bete(n) (200g) Pfeffer wiirzen (optional:
zusatzlich mit Rosmarin
oder einem Schuss
Balsamessig wiirzen) und
servieren.

Southwest-Hackbraten
1 Hackbraten - 279 kcal @ 33g Protein @ 13g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58086_2.0-131721_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Hackbraten

Wasser

1 EL (mL)

Kase

1 EL, geraspelt (79)
Chilipulver

1 Prise (0g)
Hackfleisch, 93% mager
5 0z (142g)

Brot

1/2 Scheibe (16g)
Knoblauchpulver
1 Prise (0g)

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Weiche das Brot in Wasser

in einer mittelgroBen
Schiissel ein. Zerdrlicke es
mit den Handen, bis es
eine breiige Konsistenz
hat.

. Gib Rindfleisch,

Knoblauchpulver,
Chilipulver und etwas Salz
und Pfeffer in die
Schissel. Vorsichtig
vermengen.

. Forme die Fleischmasse

zu kleinen Laiben
(verwende die in den
Rezeptdetails angegebene
Anzahl).

. Lege die Fleischlaibe auf

ein Backblech. Backe, bis
sie gebraunt und
durchgegart sind, 15—-18
Minuten.

. Streue vorsichtig

geriebenen Kése Uber die
Fleischlaibe. Stelle das
Blech fliir 1—2 Minuten
zurlick in den Ofen, bis der
Kase schmilzt. Servieren.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Reis mit Knochenbriihe
92 kcal @ 49 Protein @ 0Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

\ - " Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

- :-_'-f de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 4 EL (469)

= 2 EL (239) Hiihnerknochenbriihe
Hiihnerknochenbriihe 1/2 Tasse(n) (mL)

_| 1/4 Tasse(n) (mL)

1. In einem Topf mit gut schlieBendem Deckel die Knochenbriihe zum Kochen bringen.
2. Reis hinzufligen und umrthren.

3. Abdecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die Temperatur ist korrekt, wenn ein
wenig Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet, dass die Hitze zu hoch ist.

4. 20 Minuten kochen.
Den Deckel nicht anheben! Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.
6. Vom Herd nehmen, mit einer Gabel auflockern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

o

Ungarischer Gulasch
345 kcal @ 39g Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28212_0.5-179_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—singie_ Paprika, vorzugsweise

Paprika, vorzugsweise ungarischer edelstiBer Paprika
ungarischer edelsiiBer Paprika 1/2 EL (39)

1/4 EL (29) Rindfleisch fiir Eintopf, roh, in
Rindfleisch fiir Eintopf, roh, in 1,5-Zoll (=3,8 cm) groBe Wiirfel
1,5-Zoll (=3,8 cm) groBe Wiirfel geschnitten

geschnitten 3/4 |bs (341q)

6 0z (170g) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 1/4 Zehe (19)

1/8 Zehe (0g) Zwiebel, in Scheiben geschnitten
Zwiebel, in Scheiben geschnitten 3/4 mittel (=6,4 cm @) (839)
3/8 mittel (6,4 cm Q) (419) Tomatenmark
Tomatenmark 1/4 Dose (ca. 170 g) (439)
1/8 Dose (ca. 170 g) (219) Wasser

Wasser 3/8 Tasse(n) (mL)

1/6 Tasse(n) (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise, gemahlen (0g)

1/2 Prise, gemahlen (0g) Salz

Salz 1/4 EL (59g)

3 Prise (29) (o]

(o] 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Ol in einem groBen Topf oder Schmortopf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln im Ol haufig umriihrend
kochen, bis sie weich sind. Zwiebeln entfernen und beiseitestellen.\r\nIn einer mittelgroBen Schissel
Paprika, Pfeffer und die Halfte des Salzes mischen. Rindfleischwirfel in der Gewlrzmischung wenden
und im Zwiebeltopf rundherum anbraten, bis sie gebrdunt sind. Die Zwiebeln zurick in den Topf geben
und Tomatenmark, Wasser, Knoblauch und das restliche Salz hinzufligen. Hitze auf niedrig reduzieren,
abdecken und 12 bis 2 Stunden gelegentlich umrihren kécheln lassen, bis das Fleisch zart ist.



