Meal Plan - 45 g Kohlenhydrate-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 1517 kcal @ 119g Protein (31%)

Frihstick
235 kcal, 4g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Dunkle Schokolade
"""% 2 Quadrat(e)- 120 kcal

Walnlsse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Snacks
240 kcal, 2g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

WX\\ B Blaubeeren mit Sahne

242 kcal

Day 2 1517 kcal @ 119g Protein (31%)

Frihstick
235 kcal, 4g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

3 = Dunkle Schokolade
Ba® [ Quadrat(e)- 120 keal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Snacks
240 kcal, 2g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

F‘h B Blaubeeren mit Sahne

6&’\ 242 keal

959 Fett (57%) @ 34g Kohlenhydrate (9%) @ 12g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
545 kcal, 71g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

b Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 keal

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 oz- 423 kcal

Abendessen
495 kcal, 419 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Zuckerschoten mit Butter
~ 107 kcal

i Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
386 kcal

959 Fett (57%) @ 34g Kohlenhydrate (9%) @ 12g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
545 kcal, 71g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 keal

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z- 423 kcal

Abendessen
495 kcal, 41g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

- Zuckerschoten mit Butter
% 107 keal

i Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
386 kcal




Day 3 1495 kcal @ 116g Protein (31%)

Frihstick
255 kcal, 14g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

y Lem Einfache Rihreier
o ¢ 2 Ei(er)- 159 kcal
——

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

Snacks
170 kcal, 18g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

B Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

.= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Day 4 1476 kcal @ 108g Protein (29%)

Frihstick
255 kcal, 14g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

& &= Einfache Rhreier
& ¢ 2 Ei(er)- 159 kcal
—

Kiwi
% 2 Kiwi- 94 kcal

Snacks
170 kcal, 18g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

e B Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

g Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

93¢ Fett (56%) @ 34g Kohlenhydrate (9%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
545 kcal, 299 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Brokkoli mit Butter
1 3/4 Tasse- 234 kcal

B Buffalo-Drumsticks
"4 51/3 0z- 311 kcal

Abendessen
525 kcal, 55¢g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

\ Blumenkohlreis
3 1/2 Tasse(n)- 212 kcal

2 Hahnchenbrust mit Balsamico
) 8 0z- 316 kcal

969 Fett (59%) @ 32g Kohlenhydrate (9%) @ 12g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
545 kcal, 299 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Brokkoli mit Butter
" 1 3/4 Tasse- 234 kcal

‘ §Buffalo-Drumsticks
=4 51/3 0z- 311 kcal

Abendessen
510 kcal, 46g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

;r- ’\‘4 Erdbeeren mit Sahne
, . 153 kcal
G

B Buffalo-Hahnchensalat
{ 356 kcal




Day 5 1478 kcal @ 1269 Protein (34%)

Frihstick
255 kcal, 14g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

3 & &= Einfache Rhreier
@;ﬁ 2 Ei(er)- 159 kcal
w

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

Snacks
170 kcal, 18g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

& Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Day 6 1472 kcal @ 80g Protein (22%)

Fruhstick
305 kcal, 21g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

i Bacon
| 6 Scheibe(n)- 303 kcal

Snacks
150 kcal, 1g Eiweif3, 3g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L] Sellerie mit Ranch-Dip

148 kcal
—

949 Fett (57%) @ 259 Kohlenhydrate (7%) @ 79 Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
525 kcal, 53g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Einfaches Putenhack
Y] O 1/3 0z- 438 kcal

Buttriger Blumenkohlreis
1 Tasse- 86 kcal

%'
S,

Abendessen
530 kcal, 419 EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

g Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
5 64 keal

& oL, Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
"f | 8 0z- 468 kcal

1149 Fett (70%) @ 21g Kohlenhydrate (6%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
540 kcal, 6g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

( ~ - Gerostete Kohlsteaks mit Dressing
@) 214 keal

= Macadamlanusse

Abendessen
480 kcal, 52g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

& Ranch-Hahnchen
8 Unze(n)- 461 kcal

B Okra
e 1/2 Tasse- 20 kcal



Day 7 1472 kcal @ 80g Protein (22%)

Frihstick
305 kcal, 21g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

y Bacon
6 Scheibe(n)- 303 kcal

Snacks
150 kcal, 1g Eiwei3, 3g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

@ % Scllerie mit Ranch-Dip
@ 148 keal
=

1149 Fett (70%) @ 21g Kohlenhydrate (6%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
540 kcal, 6g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

/ -\ Gerostete Kohlsteaks mit Dressing
(\ 11214 kcal

@ Macadamiantsse

A " 326 kcal

Abendessen
480 kcal, 52g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

y Ranch-Hahnchen

. 58 Unze(n)- 461 kcal

N Okra
& 1/2 Tasse- 20 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

D Blaubeeren
3/4 Tasse (111Q)

|:| Kiwi
6 Frucht (414q)

D Erdbeeren
4 EL, in Scheiben (429)

Milch- und Eierprodukte

D Schlagsahne
2/3 Tasse (mL)

Butter

D 2/3 Stange (779)
Ghee

D 21/2TL (119)

Ei(er)
D 6 grof3 (3009)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3 EL (539)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Gefrorene Zuckerschoten
3 1/3 Tasse (480q9)

|:| Gefrorener Brokkoli
3 1/2 Tasse (319q)

|:| Tomaten
3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (3819)

|:| Zwiebel
3 EL, gehackt (309)

Sellerie, roh
D 1/2 Bund (2539)

Knoblauch
D 1/4 Zehe(n) (19)

[] Okraschote, gefroren
1 Tasse (1129)

D Kohl
1/2 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.) (3579)

Gewlirze und Krauter

D Salz
1/4 o0z (6Q)
schwarzer Pfeffer
L] 29 (29)

|:| Chipotle-Gewlrz
5 Prise (19)

Cajun-Gewdirz
L] 1/3TL (19)

@FASTR

Getranke

D Wasser
11/4 EL (mL)

SiuBwaren

D Honig
21/2TL (189)

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
4 Quadrat(e) (409)

Schweinefleischprodukte

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
3/4 Ibs (3549)

Bacon
D 12 Scheibe(n) (1209)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 1/4 Ibs (1442q)

] Hackfleisch (Pute), roh
9 1/3 0z (2659)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (339)

|:| MacadamianUsse, geschalt, gerdstet
3 0z (859)

Andere

D Hahnchenschenkel, mit Haut
18 3/4 0z (5299)

D Gefrorener Blumenkohl
4 1/2 Tasse (5109)

] ltalienische Gewurzmischung
1/6 Behalter (ca. 21 g) (49)

D Schweineschwarten
3 1/4 oz (929)

D Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)

D Ranch-Dressing-Mix
1/2 P&ackchen (ca. 28 g) (149)
Suppen, Saucen und BratensoBen

D Frank's RedHot Sauce
2 floz (mL)



Fette und Ole

I:‘ 1/4 lbs (mL)

|:| Olivendl
2/3 0oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

|:| Mayonnaise
1 EL (mL)

D Ranch-Dressing
10 EL (mL)

[]

Hot Sauce
1/2 EL (mL)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
R e Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 4 Quadrat(e) (409)
2 Quadrat(e) (20g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

WalnUsse

1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

2 2/3 EL, ohne Schale (17g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_1.0-147_0.667?from_pdf=true

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

Einfache Ruhreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- ros Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
- ( H
& de.for_single_meal Ei(er)
"W O = Ei(er) 6 groB (300g)
] ‘%“ 2 groB (100g) ol
AN ol 1/2 EL (mL)
MY € T my

1. Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingieB3en.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.
Kiwi
2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kiwi
iwi
Kiwi 6 Frucht (4149)

2 Frucht (138g)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-114725_2.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Bacon
6 Scheibe(n) - 303 kcal @ 21g Protein @ 249 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal B
acon
Bacon 12 Scheibe(n) (120g)

6 Scheibe(n) (609)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fir Bacon hangt von der gewéahlten Methode und dem gewilinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8—12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
Ofen: 400°F (200°C): 15-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertliichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

w

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
122 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Gefrorene Zuckerschoten
Gefrorene Zuckerschoten 2 Tasse (2889)

1 Tasse (144Q) Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)

3/4 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise (0g)

3/4 Prise (0g)

1. Zuckerschoten geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/515_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_1.5-83_1.333?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 4 TL (mL)
2 TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 1/3 Ibs (5979)

2/3 Ibs (2999)

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 zurlickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die 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.

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Brokkoli mit Butter
1 3/4 Tasse - 234 kcal @ 59 Protein @ 20g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 1/4 Tasse (509)
1 3/4 EL (259) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 TL (09g)
1 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli
~ Gefrorener Brokkoli 3 1/2 Tasse (3199q)
| 13/4 Tasse (159g) Salz
Salz 1/4 TL (19)

" 1 Prise (0g)

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

Buffalo-Drumsticks
51/3 0z - 311 kcal @ 249 Protein @ 249 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_1.75-1210_0.667?from_pdf=true

—_

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenschenkel, mit Haut
1/3 Ibs (1519)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)

Salz

2/3 Prise (19)

ol

' 1/2 TL (mL)

Frank's RedHot Sauce
22/3 TL (mL)

Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

o koD

verrihren.

o

7. Servieren.

Mittagessen 3 (£

An Tag 5 essen

Einfaches Putenhack

9 1/3 oz - 438 kcal @ 52g Protein

Buttriger Blumenkohlreis
1 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein groBBes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.
Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol lhrer Wahl in einem Topf erhitzen und

Ergibt 9 1/3 oz

Ol

1 TL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
9 1/3 o0z (2659)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, mit Haut
2/3 Ibs (303g)

schwarzer Pfeffer

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

1 1/3 Prise (19)

(o]

1 TL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1 3/4 EL (mL)

. (Hinweis: Fur Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natirlichen

Die fertigen Keulen aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.

25¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1. Ol in einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufigen und mit

einem Kochlo6ffel in Stlicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer

und gewilnschten

Gewlirzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10

Minuten.
2. Servieren.

79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118602_2.333-509_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ergibt 1 Tasse

Gefrorener Blumenkohl
1 Tasse (113g)

Butter

2 TL (99)

Gerostete Kohlsteaks mit Dressing
214 kcal @ 3g Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kohl

1/4 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)
(1799)

o]

3/4 EL (mL)

Ranch-Dressing

1 EL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

2 Prise (29)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. AuBere Blattlagen des Kohls entfernen und den Strunk am Boden abschneiden.

w

N o oA

Macadamiantisse

326 kcal @ 3g Protein @ 32g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Blumenkohlreis nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Solange er noch heif ist,
Butter unter den
Blumenkohlreis mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kohl

1/2 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)
(3579)

ol

11/2 EL (mL)
Ranch-Dressing

2 EL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)

Salz

4 Prise (39)

Den Kohl mit dem Strunk nach unten auf ein Schneidebrett stellen und in etwa 1,25 cm (V2 Zoll) dicke
Scheiben schneiden.

Beide Seiten der Kohlsteaks mit Ol, Salz, Pfeffer und italienischen Gew(rzen nach Geschmack wiirzen.
Steaks auf ein gefettetes Backblech legen (oder mit Folie/Backpapier auslegen).

Etwa 30 Minuten backen oder bis die R&dnder knusprig und das Innere weich ist.

Mit Dressing servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2236_0.5-2132_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal I .
—sihgie_ Macadamianiisse, geschalt,

Macadamianiisse, geschilt, gerostet

| gerostet 3 0z (859)
- 11/2 0z (439)

Ld

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Blaubeeren mit Sahne
242 kcal @ 29 Protein @ 229 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- . aw T"‘f: Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
9 . ‘ i? 7 (5“: de.for_single_meal Blaubeeren
' P . Blaubeeren 3/4 Tasse (111q)
9 N Y 6 EL (569) Schlagsahne
Schlagsahne 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL)

1. Die Blaubeeren in eine Schissel geben und die Sahne dartiber gieBen. Wenn gewiinscht, kann die
Sahne vorher geschlagen werden.

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

Schweineschwarten
1 0z - 149 kcal @ 17g Protein @ 9g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—singie_ Schweineschwarten

. Schweineschwarten 3 0z (859)
1 0z (289)

1. Guten Appetit.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/518_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117873_2.0-59348_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten
6 Kirschtomaten (1029)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten
18 Kirschtomaten (3069)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sellerie mit Ranch-Dip
148 kcal @ 1g Protein @ 149 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Sellerie, roh, in Streifen
geschnitten

3 Stiel, mittel (19—20 cm) (120g)
Ranch-Dressing

2 EL (mL)

//'

Far alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh, in Streifen
geschnitten

6 Stiel, mittel (19-20 cm) (2409)
Ranch-Dressing

4 EL (mL)

1. Sellerie in Streifen schneiden. Mit Ranch-Dip servieren.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

Butter

2 TL (99)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (1929)

Butter

4 TL (189)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/686_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_1.0-132089_1.25?from_pdf=true

386 kcal @ 38g Protein

23¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal
Ol

11/4 TL (mL)
Wasser

2 TL (mL)
Chipotle-Gewiirz
1/3TL (1g)

Honig

11/4 TL (99)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

6 1/4 0z (1779)
Ghee

11/4 TL (69)

Fir alle 2 Mahlzeiten:
(o]}

2 1/2 TL (mL)
Wasser

11/4 EL (mL)
Chipotle-Gewiirz

5 Prise (19)

Honig

21/2TL (189)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

3/4 Ibs (3549)

Ghee

21/2TL (119)

1. Tupfe die Schweinekoteletts trocken und wirze sie mit etwas Salz und Pfeffer.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib die Koteletts dazu und brate sie 4-5 Minuten pro
Seite, bis sie gebraunt und durchgegart sind. Auf einen Teller geben und beiseitestellen.

3. Gib Honig, Chipotle-Gewirz und Wasser in dieselbe Pfanne. Kratze Bratriickstande vom Pfannenboden
und koche, bis die Sauce leicht eindickt, 1-2 Minuten. Hitze ausschalten und Ghee einrlhren.

4. Schneide die Koteletts und serviere sie mit der Chipotle-Honig-Sauce.

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Blumenkohlreis
3 1/2 Tasse(n) - 212 kcal @ 4g Protein

Hahnchenbrust mit Balsamico

8 0z - 316 kcal @ 51g Protein

169 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Tasse(n)
ol
31/2TL (mL)

Gefrorener Blumenkohl
3 1/2 Tasse (3979q)

1. Blumenkohl geman den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

2. Ol und etwas Salz und
Pfeffer untermischen.

3. Servieren.

129 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/415_3.5-27760_1.0?from_pdf=true

m Ergibt 8 oz
 ltalienische Gewiirzmischung
2 Prise (19)
ol
1 TL (mL)
4 Balsamico-Vinaigrette
"y 2EL (mL)
| Héahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1/2 Ibs (2279)

Abendessen 3 4
An Tag 4 essen

Erdbeeren mit Sahne
153 kcal @ 1g Protein @ 149 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
e F Schlagsahne
- 2 2/3 EL (mL)
. | Erdbeeren
4 EL, in Scheiben (429)

Buffalo-Hahnchensalat
356 kcal @ 45g Protein @ 16g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. In einem verschlieBbaren

Beutel Hahnchen,
Balsamico-Vinaigrette und
italienische Gewdlrze
geben. Hahnchen
mindestens 10 Minuten
oder bis zu Uber Nacht im
Kuhlschrank marinieren
lassen.

. Olin einer Grillpfanne oder

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hdhnchen aus
der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und
in die Pfanne legen. Je
nach Dicke etwa 5-10
Minuten pro Seite garen,
bis das Innere nicht mehr
rosa ist. Servieren.

. Die Erdbeeren in eine

Schissel geben und die
Sahne darilber gieBBen.
Wenn gewlinscht, kann die
Sahne vorher geschlagen
werden.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/517_0.5-27834_0.75?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Zwiebel, gehackt

3 EL, gehackt (30g)
Mayonnaise

1 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce
2 1/4 EL (mL)

. Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

3 EL (539)
Sellerie, roh, gehackt
3/4 Stiel, klein (12,5 cm) (139)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

6 0z (170g)
Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten

64 kcal @ 1g Protein

59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe(n) (19g)
Salz

1 Prise (19)
"\ ltalienische Gewiirzmischung

3 Prise (19)

Tomaten

1/4 Pint, Kirschtomaten (759)
Olivendl

. 1 TL (mL)

schwarzer Pfeffer
1/4 Prise, gemahlen (0g)

. Ganze Hahnchenbrust in

einen Topf geben und mit
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10-15
Minuten garen, bis das
Hahnchen innen nicht
mehr rosa ist. Hidhnchen
auf einen Teller legen und
zum AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn das Hahnchen kihl

genug ist, mit zwei Gabeln
zerpfliicken.

. Zerpflicktes Hahnchen,

Sellerie, Zwiebel,
griechischen Joghurt,
Mayonnaise und Hot
Sauce in einer Schissel
vermengen.

. Buffalo-Hahnchen auf

einem Bett aus
Blattsalaten servieren und
genieBBen.

. Meal-Prep-Hinweis:

Buffalo-Hahnchen-
Mischung separat im
Kihlschrank in einem
luftdichten Behalter
aufbewahren, getrennt von
den Blattsalaten. Vor dem
Servieren
zusammenbringen.

. Olin einer groBen Pfanne

erhitzen. Knoblauch
hinzufigen und weniger
als eine Minute kochen, bis
er duftet.

. Tomaten und alle Gewirze

in die Pfanne geben und
bei niedriger Hitze 57
Minuten kochen, dabei
gelegentlich umrihren, bis
die Tomaten weich sind
und ihre feste Form
verlieren.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/364_0.5-2284_1.0?from_pdf=true

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)

8 0z - 468 kcal @ 40g Protein

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ranch-Hahnchen

8 Unze(n) - 461 kcal @ 51g Protein

1. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.

Ergibt 8 oz

Schweineschwarten, zerdriickt

1/4 oz (79)

) Hahnchenschenkel, mit Haut

1/2 Ibs (2279)
Cajun-Gewiirz
1/3TL (1g)
Hot Sauce

1/2 EL (mL)

Translation missing:
de.for_single_meal

Ranch-Dressing-Mix
1/4 Péckchen (ca. 28 g) (79)
(0]

. 1/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1/2 Ibs (2249)
Ranch-Dressing
2 EL (mL)

2. Ol gleichmaBig Giber das Hahnchen verteilen.
3. Ranch-Gewiirzmischung Uber alle Seiten des Hahnchens streuen und andriicken, bis das Hahnchen

vollstandig bedeckt ist.

349 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

2. ZerstoBene
Schweineschwarten in
einer Schiissel mit dem
Cajun-Gewdrz vermischen.

3. Jedes Hahnchenteil
rundum mit scharfer Sauce
bestreichen.

4. Die Paniermischung aus
Schweineschwarten auf
allen Seiten der
Hahnchenteile andriicken.

5. Das Hahnchen auf einem
Rost in einem Backblech
platzieren.

6. 40 Minuten garen oder bis
es durch ist. Die Keulen
kurz unter den Girill legen,
um die Haut knusprig zu
machen.

269 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ranch-Dressing-Mix

1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

ol

1 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (448q)

Ranch-Dressing

4 EL (mL)

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

durchgegart ist.

5. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3444_1.0-117890_1.0?from_pdf=true

Okra
1/2 Tasse - 20 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Okraschote, gefroren

Okraschote, gefroren 1 Tasse (1129)
1/2 Tasse (569)

1. Gefrorene Okra in einen Topf geben.
2. Mit Wasser bedecken und 3 Minuten kochen lassen.
3. Abtropfen lassen und nach Geschmack wiirzen. Servieren.



