Meal Plan - 65 g Kohlenhydrate Erndhrungsplan

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 1478 kcal @ 106g Protein (29%)

Frihstick
285 kcal, 20g Eiweif3, 2g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Southwest-Speck-Omelett
287 kcal

Snacks
185 kcal, 13g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

S Kase
@‘1 0z- 114 kcal
¥ =™ Gekochte Eier

\@%‘ 1 Ei(s)- 69 keal

—

Day 2 1508 kcal @ 149g Protein (39%)

Frihstick
285 kcal, 20g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Southwest-Speck-Omelett
287 kcal

Snacks
185 kcal, 13g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Q_ Kase

Sk 1 0z- 114 keal

¥ =™ Gekochte Eier
8% 1 Ei(s)- 69 keal

85¢ Fett (52%) @ 55g Kohlenhydrate (15%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
535 kcal, 35g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Gerostete Cashewnlisse

@ 1/6 Tasse(n)- 139 kcal

& ) Karottensticks
j:;’;\ 4 Karotte(n)- 108 kcal

Abendessen
475 keal, 39g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

WalnUsse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

) @ Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
~< °?Q

41300 keal

&

929 Fett (55%) @ 15g Kohlenhydrate (4%) @ 79 Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
530 kcal, 68g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Y NB Gerostete Karotten
m‘ * 2 Karotte(s)- 106 kcal
Einfache Hahnchenbrust

10 2/3 0z- 423 kcal

Abendessen
510 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Einfaches Putenhack
8 8 0z- 375 kceal

Brokkoli mit Butter
" 1 Tasse- 134 kcal




Day 3 1453 kcal @ 113g Protein (31%)

Frihstick
225 kcal, 11g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

PR SiiBkartoffel-Frihstlickspfanne
; | 226 keal
—

Snacks
200 kcal, 6g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 99g Fett

"‘,v; Zuckerschoten
T * 1 Tasse- 27 kcal
p <
> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

5 Gerostete Cashewnusse

SZHR 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Day 4 1491 kcal @ 90g Protein (24%)

Fruhstick
225 kcal, 11g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

@R S(iBkartoffel-Frihstiickspfanne
226 kcall
— 3

Snacks
200 kcal, 69 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

) = Zuckerschoten
T ’ 1 Tasse- 27 kcal
A<
> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

: Gerostete Cashewnusse

$ZHR 1/8 Tasse(n)- 104 keal

789 Fett (49%) @ 50g Kohlenhydrate (14%) @ 249 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
530 kcal, 68g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Gerostete Karotten
0 ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal
Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z- 423 kcal

Abendessen
500 kcal, 289 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

&  Karottensticks
= 1 Karotte(n)- 27 kcal

Schinken-Tacos
4 4 Schinken-Taco(s)- 474 kcal

90g Fett (54%) @ 50g Kohlenhydrate (13%) @ 32g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
565 kcal, 45g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 339 Fett

» Gerdstete Mandeln
# 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

8 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
%] 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

Abendessen
500 kcal, 28g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

=28 Schinken-Tacos
/ 4 4 Schinken-Taco(s)- 474 kcal




Day 5 1505 kcal @ 1559 Protein (41%)

Frihstick
250 kcal, 25¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Einfach angebratener Spinat

@ 100 keal

P

149 kcal

Snacks
195 kcal, 17g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Day 6 1490 kcal @ 100g Protein (27%)

Fruhstick
250 kcal, 259 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Einfach angebratener Spinat

& 100kl

149 kcal

Snacks
195 kcal, 17g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

> Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

¥ EiweiB-Omelett mit Tomaten und Champignons

@ Eiweil-Omelett mit Tomaten und Champignons

65¢g Fett (39%) @ 55g Kohlenhydrate (15%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
565 kcal, 82g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

BFEE. Cranberry-Spinat-Salat
B 95 kcal

| Hihnchen mit Hummus-Kruste
K 12 0z- 469 kcal

Abendessen
495 kcal, 31g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

& # P Chips und Salsa
& ) 82 kcal

Southwest-Hahnchen
$14 Unze(n)- 181 keal

83g Fett (50%) @ 60g Kohlenhydrate (16%) @ 25g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
550 kcal, 27g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 296 kcal

P . &) Schinken-Bacon-Avocado-Wrap
% 1/2 Wrap(s)- 253 kcal

Abendessen
495 kcal, 31g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

& # P8 Chips und Salsa

&8 Tomaten-Avocado-Salat
@ 235 kcal

Southwest-Hahnchen
84 Unze(n)- 181 keal



Day 7 1538 kcal @ 120g Protein (31%)

Frihstick

250 kcal, 25¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

- Einfach angebratener Spinat
&& 100 keal

149 kcal

Snacks
195 kcal, 17g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

J Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

N EiweiB-Omelett mit Tomaten und Champignons

85g Fett (50%) @ 48g Kohlenhydrate (12%) @ 25g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
550 kcal, 27g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/3 Tasse(n)- 296 kcal

"“‘)%3 Schinken-Bacon-Avocado-Wrap
2 4 1/2 Wrap(s)- 253 kcall

Abendessen
545 kcal, 51g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

R *7 Avocado-Thunfischsalat
P (¥ 545 keal

. .
oo 1)



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte
Kése

D 1/3 Ibs (1349)
Ei(er)

D 10 grof3 (5009)
Butter

D 1 EL (149)

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

D Eiklar
6 grof3 (1989)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
3/4 Tasse (170g)

D Romano-Kase
3 Prise (19)

Nuss- und Samenprodukte

|:| WalnUsse
1 0z (309)

|:| Gerostete Cashews
6 3/4 EL (579)

|:| Mandeln
3/4 Tasse, ganz (1139)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Karotten
11 mittel (6749)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)

2 2/3 0z (769)

] SiBkartoffeln
5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (172g)

|:| Gefrorener Brokkoli
5 3/4 o0z (1629)

|:| Zwiebel
5/6 mittel (=6,4 cm &) (899)

Paprika
D 2 grof3 (3029)

D Zuckerschoten
2 Tasse, ganz (126q9)

D Knoblauch
1 1/2 Zehe (59)

D frischer Spinat
1 1/3 Packung (ca. 285 g) (3819)

|:| Tomaten
2 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (2489)

|:| Pilze
1/2 Tasse, Stiicke oder Scheiben (359)

Gefligelprodukte

@FASTR

Gewiirze und Krauter
D Thymian, getrocknet
1 1/2 Prise, Blatter (09)

Paprika
L] 1/2TL (19)

schwarzer Pfeffer
4 g (49)

Salz
D 1/3 0z (99)

D Knoblauchpulver
4 Prise (29)

] Taco-Gewlrzmischung
1/2 EL (49)

Fette und Ole

D 1 1/2 oz (mL)

I:I Olivenol
1 3/4 oz (mL)

D Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
2 TL (mL)

Schweinefleischprodukte
Bacon
D 6 Scheibe(n) (60g)

Andere

D Guacamole, abgepackt
1 Tasse (2479)

D Gemischte Blattsalate
1 1/4 Tasse (389)

Wirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
2/3 Ibs (2979)

Obst und Fruchtsafte

l:l Pfirsich
5 mittel (Durchm. 2,67") (7509)

D Avocados
3 Avocado(s) (5789)

D Limettensaft
11/3 fl oz (mL)

I:I getrocknete Cranberries
2TL (79)



|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 1/3 Ibs (1483g)

|:| Hackfleisch (Pute), roh
1/2 lbs (2279)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
L] 1/3 TL (mL)

Salsa
D 1/2 Glas (2099)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 1/4 Dose (3879)

Getranke

D Proteinpulver
1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)

Snacks

D Tortilla-Chips
1 0z (289)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Hummus
3 EL (469)

Backwaren

|:| Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (499)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Southwest-Speck-Omelett
287 kcal @ 20g Protein @ 22¢g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Bacon, gekocht und gehackt

Bacon, gekocht und gehackt 4 Scheibe(n) (409)

2 Scheibe(n) (209) Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (2009)

2 groB3 (100g) Zwiebel

Zwiebel 2 EL, gehackt (20g)
1 EL, gehackt (10g) Paprika

Paprika 2 EL, gewdrfelt (199)
1 EL, gewdrfelt (99) Olivendl

Olivenél 2 TL (mL)

1 TL (mL)

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

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es heiB ist. Die Pfanne kippen, um den
Boden zu bedecken.

3. Eimischung einflllen.

4. Gegarte Teile vorsichtig vom Rand zur Mitte schieben, damit ungegarte Eier an die heil3e
Pfannenoberflache gelangen.

5. Weiter garen, dabei die Pfanne kippen und die gegarten Teile bei Bedarf vorsichtig bewegen.
6. Nach ein paar Minuten Paprika, Zwiebel und Speck auf eine Halfte des Omeletts geben.

7. Weitergaren, bis kein flissiges Ei mehr vorhanden ist. Omelett halomondférmig zusammenklappen und
auf einen Teller schieben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/463_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

SuBkartoffel-Frihstlckspfanne
226 kcal @ 11g Protein @ 15¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

{ “_ S

"W Translation missing:
S . .
—  de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2 2/3 EL, gehackt, gekocht (309)
Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/4 Avocado(s) (50g9)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Olivendl

1 TL (mL)

Ei(er)

1/2 groB3 (259)

SiBkartoffeln

4 EL, Wurfel (33g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/3 Tasse, gehackt, gekocht (60g)
Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (1019g)
schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19)

Olivendl

2 TL (mL)

Ei(er)

1 grof3 (509)

SuBkartoffeln

1/2 Tasse, Wirfel (679)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen.\r\nIn einer kleinen Pfanne etwas Ol erhitzen und die gewiirfelte
Hahnchenbrust hinzufiigen. 7-10 Minuten braten, bis sie durchgegart ist.\\nWahrenddessen eine
separate ofenfeste kleine Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Wenn die Pfanne heiB ist, Ol und die
SuBkartoffelwirfel hinzufigen. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen und gelegentlich umrihren, bis
die SuBkartoffel durchgegart ist, etwa 5-7 Minuten, je nach Dicke.\\nWenn die Kartoffel gar ist, das
Hahnchen hinzufligen und umriihren. Weitere 1—2 Minuten anbraten.\r\nDie Kartoffelmischung zur Seite
schieben, sodass in der Mitte der Pfanne eine Mulde entsteht. Das Ei vorsichtig in die Mulde
aufschlagen. Das Ei leicht mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen.\r\nDie Pfanne vorsichtig in den Ofen
geben und etwa 5 Minuten backen fir ein weiches Eigelb. Wenn das Eigelb fester sein soll, 7-8 Minuten
backen.\rnnAus dem Ofen nehmen, auf einen Teller geben und mit Avocadoscheiben garnieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/271_0.5?from_pdf=true

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

Einfach angebratener Spinat
79 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

100 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)
Olivendl

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzuftigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umrihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Eiwei3-Omelett mit Tomaten und Champignons

\\

69 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

g Translation missing:

de.for_single_meal

Tomaten, gehackt
1/4 klein, ganz (& =6,0 cm) (239)

% Pilze, gehackt

2 2/3 EL, Stlicke oder Scheiben

o (129)

Ei(er)

1 groB3 (509)

Eiklar

2 grof3 (669)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
MagerHiittenkése (1% Fett)
4 EL (579)

Far alle 3 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
1 1/2 Zehe (59)
frischer Spinat

12 Tasse(n) (3609)
Olivenol

1 1/2 EL (mL)

Salz

3 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten, gehackt

3/4 klein, ganz (J ~6,0 cm) (689)
Pilze, gehackt

1/2 Tasse, Stlicke oder Scheiben
(359)

Ei(er)

3 groB3 (1509)

Eiklar

6 grof3 (1989)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
MagerHiuttenkése (1% Fett)

3/4 Tasse (1709)

1. Alle Eier, Huttenkdse und Pfeffer vermischen und mit einer Gabel verquirlen.
2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einsprihen und bei mittlerer Hitze erhitzen.
3. Die Eiermischung in die Pfanne geben, so dass sie sich gleichmaBig verteilt, und Champignons sowie

Tomaten darlber streuen.

4. Kochen, bis das Ei undurchsichtig und gestockt ist. Eine Halfte des Omeletts Uber die andere klappen.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-676_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Hahnchen-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
286 kcal @ 299 Protein @ 8g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

SuBkartoffeln, in mundgerechte
-~ Wiirfel geschnitten

| 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

4 0z (1129)

Paprika

2 Prise (19)

Olivendl

1TL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19g)

Salz

2 Prise (29)

Gefrorener Brokkoli

1/4 Packung (719)

Gerostete CashewnUisse

—_

Ofen auf 425 F (220 C)
vorheizen.

In einer kleinen Schiissel
Olivendl, Salz, Pfeffer und
Paprika vermischen.

Die Halfte der Mischung
verwenden, um die
StBkartoffeln zu
bedecken.

Die SuBkartoffeln
gleichmaBig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

Wahrenddessen die
verbleibende
Gewlrzmischung
verwenden, um das
Hahnchen zu marinieren.
Das Hahnchen auf ein
separates Backblech legen
und zusammen mit den
SiBkartoffeln in den Ofen
geben. Das Hahnchen 12—
15 Minuten oder bis es gar
ist backen.

Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseitestellen.

. Wenn alles fertig ist,

Hahnchen, Brokkoli und
SiBkartoffeln
zusammengeben,;
umrihren (oder separat
servieren — wie du magst!).
Servieren.

1/6 Tasse(n) - 139 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Gerostete Cashews
2 2/3 EL (23g)

1.

Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/603_1.0-146_0.667-58048_4.0?from_pdf=true

Karottensticks
4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 4 Karotte(n)

Karptten 1. Karotten in Stifte
4 mittel (2449) schneiden und servieren.

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gerdstete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

, de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten
§ 2 grof3 (1449) 4 grof3 (2889)
(o] ol

1 TL (mL) 2 TL (mL)

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

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten résten, bis sie weich sind. Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_1.0-83_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 Briiste und dem Abstand zum Heizelement ab.

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

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Gerdstete Mandeln

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthalt keine
2 EL, ganz (189) Zubereitungsschritte.

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 419 Protein @ 249 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_0.5-430_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£

An Tag 5 essen

Cranberry-Spinat-Salat

Ergibt 2 halbe Paprika(n)

Zwiebel

| 1/4 klein (189)

Paprika

1 groB3 (1649)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (1729)

95 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Hahnchen mit Hummus-Kruste

12 0z - 469 kcal @ 80g Protein

Romano-Kase, 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)

149 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. In einer kleinen Schiissel

den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermischen.

. Die Paprika aushéhlen. Sie

kdnnen den oberen Teill
abschneiden und die
Paprika so flllen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte flllen.

. Sie kénnen die geflillte

Paprika so essen oder bei
350 F (180 C) fur 15
Minuten in den Ofen
geben, bis sie
durchgewarmt ist.

. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.

. Fur Reste kdnnen 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/125_0.5-124249_3.0?from_pdf=true

Ergibt 12 0z

| Paprika

1 1/2 Prise (0g)

s Hummus

.« .. 3EL(469)

- Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 |bs (340q)

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Mandeln

. Heize den Ofen auf 450°F

(230°C) vor.

. Trockne das Hahnchen mit

Kichenpapier ab und
wirze es mit Salz und
Pfeffer.

. Lege das Hahnchen auf

ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech.
Verteile Hummus
gleichmaBig auf der
Oberseite des Hahnchens.
Bestreue den Hummus mit
Paprika.

. Backe das Hahnchen etwa

15-20 Minuten, bis es
durchgegart ist und innen
nicht mehr rosa. Servieren.

1/3 Tasse(n) - 296 kcal @ 10g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
1/3 Tasse, ganz (48q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Schinken-Bacon-Avocado-Wrap

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
2/3 Tasse, ganz (959g)

1/2 Wrap(s) - 253 kcal @ 17g Protein @ 149 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_1.333-578_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, in Scheiben

% Avocados, in Scheiben geschnitten

- geschnitten 1/4 Avocado(s) (509)
1/8 Avocado(s) (259) Kase
Kase 2 EL, geraspelt (149)

#l 1EL, geraspelt (79) Weizentortillas

{ Weizentortillas 1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
1/2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)  (49g)
(259) Schinkenaufschnitt
Schinkenaufschnitt 4 0z (113q)
2 0z (579) Bacon
Bacon 2 Scheibe(n) (20g)

1 Scheibe(n) (10g)

1. Den Speck gemaf den Angaben auf der Verpackung zubereiten.
2. Schinken, Speck, Avocado und Kase in die Mitte der Tortilla legen und einrollen. Servieren.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen
Kése
10z - 114 kcal @ 79 Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
, Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ka
ase
Kase 2 0z (579)

1 0z (28g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/516_0.5-228_0.5?from_pdf=true

"MIG Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (100g)

1 groB (509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt flir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zuckerschoten
1 Tasse - 27 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

¢ T Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Zuckerschoten
Zuckerschoten 2 Tasse, ganz (1269)
g 1 Tasse, ganz (639)

1. Nach Belieben mit Salz wiirzen und roh servieren.

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
2 _ de.for_single_meal Pfirsich
- - Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete Cashewnuisse


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3466_2.0-169_1.0-146_0.5?from_pdf=true

1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gerostete Cashews
Gerodstete Cashews 4 EL (349)

2EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P .

roteinpulver
Proteinpulver 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch
Vollimilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pfirsich
Pfirsich 3 mittel (Durchm. 2,67") (450q9)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-169_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Waln(sse

1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 49 Protein

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

300 kcal @ 359 Protein

139 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

' 1/3 mittel (20g)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
2 2/3 oz (769)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
1/3 lbs (1499)

Apfelessig

1/3 TL (mL)

Thymian, getrocknet

1 1/3 Prise, Blatter (0g)

(o]

2 TL (mL)

169 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

. Die Halfte des Ols in einer

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchenwdrfel
mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und braten,
bis sie durchgegart und
goldbraun sind.

. Hahnchen mit gewdrfelter

Rote Bete und in Scheiben
geschnittenen Karotten
anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig,
Thymian und etwas
zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.0-18055_0.667?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Einfaches Putenhack

8 0z - 375 kcal @ 459 Protein @ 229 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
ol
1 TL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
1/2 lbs (2279)

Brokkoli mit Butter

1 Tasse - 134 kcal @ 3g Protein @ 129 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)

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten
1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Schinken-Tacos
4 Schinken-Taco(s) - 474 kcal @ 279 Protein

Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufigen und mit
einem Kochlo6ffel in Stlicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewdinschten
Gewidrzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

. Servieren.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterrtihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten
2 mittel (122g)

33g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118602_2.0-445_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.0-2161_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Kase
Kase 1/2 Tasse, geraspelt (569)
4 EL, geraspelt (289) Salsa
Salsa 1/2 Tasse (1449)
4 EL (729) Guacamole, abgepackt
Guacamole, abgepackt 1 Tasse (2479q)
1/2 Tasse (1249) Schinkenaufschnitt
Schinkenaufschnitt 8 Scheibe (1849)

4 Scheibe (929)

1. Alufolie verwenden, um den Schinken in Form einer Taco-Schale zu stltzen.

2. Im Ofen ein paar Minuten grillen (Broil), bis er knusprig ist. Sie kdnnen zun&chst etwas schlaff wirken,
harten aber nach ein paar Minuten Abkuhlzeit nach.

3. Guacamole, Salsa und Kése in die Schalen geben.
4. Servieren

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Chips und Salsa
82 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

alsa
Salsa 4 EL (659)
2 EL (329) Tortilla-Chips
Tortilla-Chips 1 0z (289)

1/2 oz (149)

1. Salsa zusammen mit den Tortilla-Chips servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59342_0.5-367_1.0-3193_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)

& schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivendl

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

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (123Q)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Olivendl

1/2 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)

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

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

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

4. GekuUhlt servieren.

Southwest-Hahnchen

4 Unze(n) - 181 kcal @ 279 Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Kase

1 EL, geraspelt (79g)
Taco-Gewiirzmischung
1/2 EL (49)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

4 0z (1129)

Kase

'™ 1/2 EL, geraspelt (49)

.| Taco-Gewiirzmischung

1/4 EL (29) Paprika, in Streifen geschnitten
Paprika, in Streifen geschnitten 1 mittel (1199)

1/2 mittel (60g) (o]

o]} 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Taco-Gewlrz gleichmaBig auf allen Seiten des Hahnchens einreiben.
2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Hahnchen in die Pfanne geben und etwa 6—10 Minuten pro Seite braten oder bis es vollstandig
durchgegart ist. Herausnehmen und beiseitestellen.

4. Die in Scheiben geschnittenen Paprika in die Pfanne geben und etwa 5 Minuten kochen, bis sie weich
sind.

5. Paprika und Hahnchen anrichten, Kase darlber streuen und servieren.



Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Avocado-Thunfischsalat

545 kcal @ 51g Protein @ 30g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

L - g -

Zwiebel, fein gehackt

' 1/3 klein (229)

Tomaten
5 EL, gehackt (569)
Dosen-Thunfisch

1 1/4 Dose (2159)
| Gemischte Blattsalate

1 1/4 Tasse (389)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Salz

1 1/4 Prise (1g)
Limettensaft

11/4 TL (mL)
Avocados

5/8 Avocado(s) (1269)

. In einer kleinen Schiissel

Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermischen.

. Die Thunfischmischung auf

einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit
gehackten Tomaten
bestreuen.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_1.25?from_pdf=true

