Meal Plan - 25 g Kohlenhydrate Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

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

erstellen

Day 1 1488 kcal @ 1459 Protein (39%)

Frihstick
210 kceal, 8g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

,Gekochtes Ei und Avocado-Schissel

_ﬁ160 kcal

£ Himbeeren

r ﬁ' 2/3 Tasse- 48 kcal

Snacks
240 kcal, 13g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

$ — Kirschtomaten
3 Kirschtomaten- 11 kcal

“ Kase
% |2 0z- 229 kcall

Day 2 1453 kcal @ 179g Protein (49%)

Frihstick
210 kcal, 8g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

b Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel

- ‘@ 160 kcal

£ Himbeeren

| # ﬁ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

Snacks
240 kcal, 13g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

g Kirschtomaten
3 Kirschtomaten- 11 kcal

m Kase
% |2 0z- 229 kcall

869 Fett (52%) @ 21g Kohlenhydrate (6%) @ 13g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
480 kcal, 699 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

- \ Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten

o - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 10 2/3 0z- 395 kal

S

Abendessen
560 kcal, 54g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

. Kase-Stick
\\\lf 1 Stlick- 83 kcal

&8 Jalapeno-Popper-Hahnchen-Lettuce-Wrap
} 2 Salat-Wrap(s)- 478 kcal

689 Fett (42%) @ 19g Kohlenhydrate (5%) @ 139 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
480 kcal, 69¢g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

- Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
2 85 keal

T Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 10 2/3 0z- 395 keal

Abendessen
525 kcal, 899 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

R Mariniertes Hahnchenbrustfilet
14 oz- 495 kcal

8 Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
Al 31 keal



Day 3 1483 kcal @ 73g Protein (20%)

Frihstick
245 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

2 Avocado
3 L 176 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier
5% 1 Ei(s)- 69 kcal

Snacks
210 kcal, 199 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

-

f ‘ Himbeeren

r ﬁ’ 1/2 Tasse- 36 kcal
Schweineschwarten mit Salsa
174 kcal

Day 4 1454 kcal @ 101g Protein (28%)

Frihstick
245 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

» Avocado
CL®) 176 keal

=% Gekochte Eier
5% 1 Ei(s)- 69 kcal

Snacks
210 kcal, 199 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

-

f ‘ Himbeeren
ﬂ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

Schweineschwarten mit Salsa
174 kcal

1159 Fett (70%) @ 21g Kohlenhydrate (6%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
520 kcal, 23g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

¥ = =) BLT im Salatblatt
8 2 Sandwich(es)- 518 kcal

Abendessen
510 kcal, 249 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Hahnchenschenkel mit Pilzen
AN 3 0z- 295 kcal

; Buttriger Blumenkohlreis
/2 1/2 Tasse- 215 kcal

1019 Fett (63%) @ 179 Kohlenhydrate (5%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
520 kcal, 23g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

¥ = =) BLT im Salatblatt
8 2 Sandwich(es)- 518 kcal

Abendessen
480 kcal, 51g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Grine Bohnen mit buttrigem Knoblauch
98 kcal

Y Einfache Hahnchenschenkel
A8l © 0z- 383 kcal




Day 5 1454 keal @ 102g Protein (28%) @ 989 Fett (61%) @ 20g Kohlenhydrate (5%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
245 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 480 kcal, 32g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

s Avocado £ 8., DBuffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
3 L 176 kcal ' 1 Wrap- 220 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier
B> 1 Ei(s)- 69 keal
\\,,/

Walniisse
3/8 Tasse(n)- 262 kcall

Snacks Abendessen
210 kcal, 199 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 520 kcal, 42g Eiwei3, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Himbeeren

£
\“' 1/2 Tasse- 36 kcal

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
;‘ 1 Kotelett(s)- 428 kcal

Gekochte Paprika
3/4 Paprika- 90 kcal

Schweineschwarten mit Salsa
174 kcal

Day 6 1470 kcal @ 108g Protein (29%) @ 108g Fett (66%) @ 12g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Frihstick
225 kcal, 17g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

& Ei&Kase Mini-Muffin
EAAY . 4 Mini-Muffin(s)- 224 keal

- B
2

A

Snacks
200 kcal, 14g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Schweineschwarten mit French-Onion-Dip
200 kcal

Mittagessen
480 kcal, 32g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

£ 8., Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
1 Wrap- 220 kcal

Walniisse
3/8 Tasse(n)- 262 kcal

Abendessen
565 kcal, 43g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z- 468 kcal

- - j Gebratene Champignons
{“@ 4 oz Champignons- 95 kcal

i




Day 7 1489 kcal @ 1219 Protein (33%) @ 105g Fett (64%) @ 10g Kohlenhydrate (3%) @ 4g Ballaststoffe (1%)

Frihstick
225 kcal, 17g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Ei & Kase Mini-Muffin
L+ 4 Mini-Muffin(s)- 224 kcal

Snacks
200 kcal, 14g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Schweineschwarten mit French-Onion-Dip
200 kcal

Mittagessen
500 kcal, 46g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

. Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
) 368 kcal

- Brokkoli mit Butter
* 1 Tasse- 134 kcal

Abendessen
565 kcal, 43g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

PN Keto frittiertes Hdhnchen (low carb)
‘ @™ 8 0z- 468 kcal

Gebratene Champignons
@ 4 oz Champignons- 95 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Kasestange
1 Stange (289)

Cheddar
D 2 0z (569)

D Frischkase
1 0z (289)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359)

[] g Ig(;?{))B (4509)

[ ﬁsze (113g)

D g/lgtgiange (479)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Rdmersalat
1/8 Kopf (689)

|:| Jalaperio
4 EL, gehackt (249)

Knoblauch
D 3 Zehe(n) (99)

|:| Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4869)

Paprika
D 1 groB3 (1739)

|:| Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (249)

[] Gewdrzgurken
4 SpieB3 (1409)

D Eisbergsalat
8 Scheibe(n) (2809)

Pilze
D 10 o0z (2849)

D Frische griine Bohnen
4 0z (1139)

D Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (919)

Gewilirze und Krauter

D Knoblauchpulver
2 Prise (19)

Salz
D 1/4 oz (6Q)

|:| schwarzer Pfeffer
1/8 0z (19)

D Zitronenpfeffer
1/3 0z (99)

@FASTR

Fette und Ole

D Mayonnaise
2 1/2 oz (mL)

Olivendl
D 3 EL (mL)

D Marinade
1/2 Tasse (mL)

Y 1 1/2 oz (mL)

Gefligelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 Ibs (13869)

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

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1 Ibs (4829)

Andere

D Italienische Gewlrzmischung
1 TL (49)

D Gefrorener Blumenkohl
2 1/2 Tasse (2849)

D Schweineschwarten
5 0z (1429)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1 Ibs (4549)

French Onion Dip
D 6 EL (889)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 1/3 Avocado(s) (4699)

D Himbeeren
3 Tasse (349¢q)

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

D Limettensaft
1 EL (mL)

Schweinefleischprodukte

Bacon
D 12 Scheibe(n) (1209)

|:| Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
1 Kotelett (1859)

Getranke



|:| gemahlener Koriander
1/2 EL (39)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

Cajun-Gewdirz
[] 1/4 EL (19)

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

Wasser
L] 1/8 Gallon (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa

D 3/4 Tasse (2169)

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

D Hot Sauce
1 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D WalnUsse
3/4 Tasse, ohne Schale (759)



Recipes

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochtes Ei und Avocado-Schissel
160 kcal @ 7g Protein

129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

' ‘ Translation missing:
} ., de.for_single_meal

] ‘* Avocados, gehackt
4 1/4 Avocado(s) (50g9)
Salz

. 1/2 Prise (0g)

Ei(er)

1 grofB3 (509)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0Q)
Paprika

1/2 EL, gewdirfelt (59)
Zwiebel

1/2 EL, gehackt (59)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (1019g)
Salz

1 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof3 (1009)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Paprika

1 EL, gewdirfelt (99)
Zwiebel

1 EL, gehackt (109)

1. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8-10 Minuten ruhen
lassen.\r\nW&hrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier flr ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.\r\nEier mit

allen anderen Zutaten kombinieren und umrihren.\r\nServieren.

Himbeeren
2/3 Tasse - 48 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
2/3 Tasse (829)

1. Himbeeren absplilen und servieren.

1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren
1 1/3 Tasse (1649)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/638_0.5-59997_0.667?from_pdf=true

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

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zitronensaft
Zitronensaft 1/2 EL (mL)
1/2 TL (mL) Avocados
- Avocados 1 1/2 Avocado(s) (3029)

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

e - ‘[_Lf‘f;’ Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
Y de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 3 groB (1509)
1 groB3 (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 fir 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

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ei & Kase Mini-Muffin
4 Mini-Muffin(s) - 224 kcal @ 179 Protein @ 17g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Cheddar 6 EL, geraspelt (429)
3 EL, geraspelt (219) Wasser

Wasser 4 TL (mL)

-~ 2TL (mL) Ei(er)

'~ Ei(er) 4 grofB (2009)

.. 2groB (100g)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.

2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel. Riihre den Kése unter.

3. Verwende Silikon-Backférmchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche
Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fllle die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkiihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in
einem luftdichten Behalter. Bewahre die Muffins bis zu 3—4 Tage im Kihlschrank auf. Alternativ einzelne
Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der Mikrowelle
erwarmen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136038_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
85 kcal @ 1g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

“ Translation missing:

de.for_single_meal

*  Knoblauch, fein gehackt
N 1/3 Zehe(n) (19g)

Salz

1 1/3 Prise (19)

ltalienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

Tomaten

" 1/3 Pint, Kirschtomaten (99g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 Prise, gemahlen (0g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

2/3 Zehe(n) (29)

Salz

1/3 TL (29)

ltalienische Gewiirzmischung
1 TL (49)

Tomaten

2/3 Pint, Kirschtomaten (199g)
Olivenol

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)

1. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er

duftet.

2. Tomaten und alle Gewiirze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5—7 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umrihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

3. Servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

10 2/3 oz - 395 kcal @ 68g Protein

139 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/364_0.667-20144_1.333?from_pdf=true

w

10.
11.
12.

® N o s

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 4 TL (99)
2 TL (59) Olivenol
Olivendl 2TL (mL)
1 TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
"« Knochen, roh 1 1/3 Ibs (5979)
i 2/3 Ibs (299q)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendél und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,

etwas Ol fir die Pfanne aufoewahren.
AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rdnder undurchsichtig sind, etwa 10 Minuten.

Die Brust wenden, dann die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.
IM OFEN

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

Hahnchen auf ein Gitterrost (empfohlen) oder auf ein Backblech legen.

10 Minuten backen, wenden und weitere 15 Minuten backen (oder bis die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).

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

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



Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

BLT im Salatblatt
2 Sandwich(es) - 518 kcal @ 23g Protein @ 459 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

~ g ! -] Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
‘ » B ‘:‘Tti de.for_single_meal Gewiirzgurken
P »  Gewirzgurken 4 SpieB (140g)
— g - 2 SpieB3 (709) Tomaten
_ £ ’ Tomaten 8 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
5 4 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (1609)
(809) Mayonnaise
Mayonnaise 4 EL (mL)
2 EL (mL) Bacon
Bacon 12 Scheibe(n) (1209)
6 Scheibe(n) (60g) Eisbergsalat
Eisbergsalat 8 Scheibe(n) (2809)

4 Scheibe(n) (1409)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.

2. In der Zwischenzeit an zwei Seiten des Eisbergsalats jeweils eine abgerundete Kante abschneiden,
sodass zwei Teile des ,Brétchens” entstehen.

3. Mayonnaise auf der oberen Eisberg-Scheibe verteilen.

4. Gekochten Bacon, Tomaten und Gewdirzgurken auf die untere Eisberg-Scheibe legen und mit der
anderen Scheibe abdecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2654_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
1 Wrap - 220 kcal @ 279 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, halbiert

4 TL Cherrytomaten (129)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt
4 0z (1139)

Ol

1/2 TL (mL)

Roémersalat

1 Blatt auBBen (289)
Frank's RedHot Sauce
4 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

2/3 Prise (19)

Avocados, gehackt

109 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

2 2/3 EL Cherrytomaten (25g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 lbs (2279)

ol

1 TL (mL)

Roémersalat

2 Blatt au3en (569)

Frank's RedHot Sauce

2 2/3 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

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

1 1/3 Prise (19)

Avocados, gehackt

1/3 Avocado(s) (679)

1/6 Avocado(s) (349)

1. (Hinweis: Frank's Original RedHot wird Paleo-Essern empfohlen, da es natlrliche Zutaten verwendet.
Jede scharfe Sauce funktioniert jedoch.)

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

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Hahnchen in die Pfanne geben und 7-10 Minuten braten, bis es durchgegart ist.

Wrap zusammenstellen: Ein Blatt Salat nehmen und mit Hahnchen, Tomaten und Avocado belegen.
Servieren.

o g kW

Walnilsse
3/8 Tasse(n) - 262 kcal @ 69 Protein @ 249 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal ..
—singie_ Walniisse

Walniisse 3/4 Tasse, ohne Schale (75¢)
6 EL, ohne Schale (389)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/438_0.5-147_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette

368 kcal @ 43g Protein @ 21g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
ol

1/2 EL (mL)

Limettensaft

1 EL (mL)

Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)
Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut

1/2 1b (2279)

Brokkoli mit Butter
1 Tasse - 134 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

Butter
1 EL (149)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
- 1 Tasse (919)
| Salz

. 1/2 Prise (0g)

. Heize den Ofen auf 375°F

(190°C) vor. Hinweis:
Wenn du das Hahnchen
marinierst (optional),
kannst du mit dem
Vorheizen warten.

. Vermische in einer kleinen

Schussel Ol, Limettensaft,
Thymian und etwas Salz
und Pfeffer.

. Lege das H&hnchen mit

der glatten Seite nach
unten in eine kleine
Auflaufform. Loffle die
Thymian-Limetten-
Mischung gleichmaBig
Uber das Hahnchen.

. Optional: Decke die Form

mit Frischhaltefolie ab und
lasse das Hahnchen 1
Stunde bis Uber Nacht im
Kihlschrank marinieren.

. Entferne ggf. die Folie und

backe das Hahnchen 30—
40 Minuten oder bis es
durchgegart ist.

. Gib das Hahnchen auf

einen Teller, |16ffle die
Sauce dartiber und
serviere.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterrtihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/135279_1.0-445_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirschtomaten
3 Kirschtomaten - 11 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tomaten
Tomaten 6 Kirschtomaten (102g)

3 Kirschtomaten (51g)

1. Tomaten abspllen, Stiele entfernen und servieren.

Kése
2 0z - 229 kcal @ 139 Protein @ 199 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

ase
Kéase 4 0z (1139)

2 0z (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Himbeeren

1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 1 1/2 Tasse (1859)

1/2 Tasse (629)

1. Himbeeren abspulen und servieren.

Schweineschwarten mit Salsa


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_0.5-516_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_0.5-419_1.0?from_pdf=true

174 kcal @ 18g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Schweineschwarten
Schweineschwarten 3 0z (859)

1 0z (289) Salsa

Salsa 3/4 Tasse (2169)

4 EL (729)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Schweineschwarten mit French-Onion-Dip
200 kcal @ 149 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Schweineschwarten
Schweineschwarten 1 1/2 0z (439)

3/4 0z (219) French Onion Dip
French Onion Dip 6 EL (889)

3 EL (44q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Kéase-Stick

1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 1 Stlick

Késestange 1. Das Rezept enthalt keine

k 1 Stange (289) Zubereitungsschritte.

\
”l\\\.

Jalapeno-Popper-Hahnchen-Lettuce-Wrap
2 Salat-Wrap(s) - 478 kcal @ 48g Protein @ 299 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/418_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_1.0-31784_1.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Salat-Wrap(s)

Cheddar
2 EL, gerieben (149)

* Romersalat

2 Blatt innen (129)

Jalapeno, entkernt

4 EL, gehackt (249)

- Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Mayonnaise

1 EL (mL)

Frischkéase, weich

1 0z (289)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

1.

2.

Hahnchen mit etwas
Salz/Pfeffer wirzen und in
einer beschichteten
Pfanne braten oder bei
180 °C (350 °F) 25-30
Minuten backen, bis das
Hahnchen vollstandig
durchgegart ist. Beiseite
stellen und abkihlen
lassen.

In einer groBen Schussel
Frischkése, griechischen
Joghurt, Mayonnaise,
Knoblauchpulver und
Jalapenos vermischen (far
weniger Scharfe die Kerne
entfernen; je mehr Kerne,
desto schérfer). Beiseite
stellen.

Wenn das Hahnchen kihl
genug ist, wirfeln und in
die Schiissel geben.
EinrGihren.

. Den geriebenen Cheddar

vorsichtig unterheben und
mit Salz/Pfeffer
abschmecken.

Die Mischung gleichmaBig
auf die Salatblatter
verteilen. Servieren.
Meal-Prep-Tipp: Die
Hahnchensalat-Mischung
separat in einem
luftdichten Behalter im
Kihlschrank aufbewahren.
Wraps kurz vor dem
Servieren
zusammenstellen.



Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
14 0z - 495 kcal @ 889 Protein @ 159 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 14 oz
. Marinade 1. Das Hahnchen in einen
i 1/2 Tasse (mL) Ziploc-Beutel mit der
Hahnchenbrust, ohne Haut und Marinade geben und die

| Knochen, roh

Marin verteilen,
14 0z (3929) arinade so ve

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 Hahnchen 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 Séafte 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.

Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
31 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.75-59908_0.5?from_pdf=true

(o]

3/8 TL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)

. Paprika, in Streifen geschnitten
1/4 groB3 (419)

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

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

Ergibt 3 oz

Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Hihnchenschenkel, 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 (09)

Olivenol

1/2 EL (mL)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika und Zwiebel
hinzufugen und etwa 15—
20 Minuten braten, bis das
Gemlise weich ist.

. Mit etwas Salz und Pfeffer

wirzen und servieren.

. Den Ofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.\r\nDas
Hahnchen rundum mit Salz
und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer
wirzen.\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.\nnDas
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
Hahnchenbriste 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
Roststoffe bilden, etwa 5
Minuten. Wasser in die
Pfanne gieBen und unter


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/279_0.5-509_2.5?from_pdf=true

Rihren die angebrannten
Reste vom Boden l6sen.
Bei hoher Hitze kochen,
bis das Wasser auf die
Halfte reduziert ist, etwa 2
Minuten. Vom Herd
nehmen.\nnEtwaige Safte
vom Hahnchen in die
Pfanne rihren. Die Butter
in die Pilzmischung
einrlhren, dabei stéandig
rihren, bis die Butter
vollstandig geschmolzen
und eingearbeitet ist.\r\nMit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Die
PilzsoRRe Uber das
Hahnchen |6ffeln und
servieren.

Buttriger Blumenkohlreis
2 1/2 Tasse - 215 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

(" J ™ Ergibt 2 1/2 Tasse
e d : Gefrorener Blumenkohl 1. Blumenkohlreis nach
o e ¥ T 212 Tasse (2849) Packungsanweisung
P> v \_‘ 53‘#&9’23 zubereiten.
~ '\‘,\:\} / (239) 2. Solange er noch heif3 ist,
.‘:, --7 _— .:j y

Butter unter den
Blumenkohlreis mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.




Abendessen 4 £

An Tag 4 essen

Grine Bohnen mit buttrigem Knoblauch
98 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Frische griine Bohnen, geputzt,
halbiert

4 0z (1139)
Zitronenpfeffer

3/4 Prise (0g)

| Salz

1 Prise (19)

Butter

1/2 EL (79)

Einfache Hahnchenschenkel
9 oz - 383 kcal @ 489 Protein @ 21g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 9 oz

Ol

1 TL (mL)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

ohne Haut
1/2 Ibs (2559)

. Grline Bohnen in eine

groBe Pfanne geben und
mit Wasser bedecken; zum
Kochen bringen.

. Hitze auf mittlere bis

niedrige Stufe reduzieren
und kdcheln, bis die
Bohnen weich werden,
etwa 5 Minuten. Wasser
abgieBBen.

. Butter zu den Bohnen

geben; unter Rihren
schmelzen lassen, 2—-3
Minuten.

. Knoblauch mit den Bohnen

anbraten, bis der
Knoblauch weich und
duftend ist, 3—4 Minuten.
Mit Zitronen-Pfeffer und
Salz abschmecken.

. Servieren.

. Hahnchenschenkel mit Ol,

Salz, Pfeffer und
gewtlinschten Gewlrzen
einreiben.

. Die Schenkel entweder in

einer Pfanne oder
Grillpfanne fir 4-5 Minuten
auf jeder Seite braten, bis
sie innen nicht mehr rosa
sind, oder den Ofen auf
400°F (200°C) vorheizen
und etwa 20 Minuten
backen, bis die
Kerntemperatur 165°F
(74°C) erreicht.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/248_1.0-123370_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 5 essen

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub

1 Kotelett(s) - 428 kcal @ 41g Protein

Gekochte Paprika
3/4 Paprika - 90 kcal @ 1g Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
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Ergibt 1 Kotelett(s)

Olivendl, geteilt

1 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe(n) (59)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Schweinelendenkoteletts, ohne

Knochen, roh

1 Kotelett (1859)
gemahlener Koriander

1/2 EL (39)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

Salz

2 Prise (29)

Ergibt 3/4 Paprika

Paprika, entkernt und in Streifen

geschnitten
3/4 grof3 (1239)
ol

1/2 EL (mL)

28¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Salz, Kreuzkiimmel,

Koriander, Knoblauch und
die Halfte des Olivendls zu
einer Paste
verrihren.\r\nDie
Schweinekoteletts mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit
der Paste
einreiben.\r\nDas restliche
Olivendl in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen
und die Koteletts je Seite
etwa 5 Minuten braten, bis
eine Kerntemperatur von
145 °F (63 °C) erreicht ist.
Servieren.

. Herd: Ol in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Paprikastreifen hinzufigen
und 5—-10 Minuten kochen,
bis sie weich sind.

. Ofen: Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.
Paprikastreifen mit Ol
vermengen und mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen.
Etwa 20—-25 Minuten
rosten, bis sie weich sind.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/281_1.0-59978_1.5?from_pdf=true

Abendessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z - 468 kcal @ 40g Protein @ 349 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schweineschwarten, zerdriickt

Schweineschwarten, zerdriickt 1/2 0z (149)
1/4 oz (79) Héhnchenschenkel, mit Haut
Hahnchenschenkel, mit Haut 16 0z (454Q)
1/2 Ibs (2279) Cajun-Gewiirz
Cajun-Gewiirz 1/4 EL (19)
. 1/3TL (19) Hot Sauce
Hot Sauce 3 TL (mL)
1/2 EL (mL)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

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

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

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

IS

Gebratene Champignons
4 oz Champignons - 95 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Pilze, in Scheiben geschnitten

Pilze, in Scheiben geschnitten 1/2 Ibs (2279)
4 0z (113g) (o]

Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Champignons in die Pfanne geben und braten, bis sie weich sind, etwa 5-10 Minuten.
3. Mit Salz/Pfeffer und beliebigen Gewtirzen oder Krautern wiirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2284_1.0-25993_1.0?from_pdf=true

