Meal Plan - 1700 Kalorien Paleo-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day

Fruhstick
375 kcal, 16g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

> Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

 Ei in einer Aubergine
L 241 kcal

Snacks
250 kcal, 14g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

. e Walnlsse
S 1/4 Tasse(n)- 175 kcall

“"‘ Beef Jerky
s 73 kcal

Day
2

Frihstick

1686 kcal @ 118g Protein (28%) @ 100g Fett (54%) @ 59g Kohlenhydrate (14%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
550 kcal, 48g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

o _Uberbackener Tilapia

8 0z- 340 kcal
Gerostete Karotten
m ¥ 4 Karotte(s)- 211 kcal
Abendessen

515 kcal, 40g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

) ) Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
@ 514 kcal

1796 kcal @ 129¢g Protein (29%) @ 859 Fett (43%) @ 100g Kohlenhydrate (22%) @ 29g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen

375 kcal, 16g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 19g Fett 585 kcal, 36g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

> Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate

S 171 keal

™\ 2 Ei in einer Aubergine Hahnchen- & griine-Bohnen-Huttenkuchen
s 241 kcal 414 kcal

Snacks Abendessen
250 kcal, 14g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 590 kcal, 63g Eiweif3, 21g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Walnisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

s - Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
i 8 Q;‘}%@ 9 0z- 449 kcall

) Tomaten-Gurken-Salat
m 141 keal

STRONGR
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Day 3 1706 keal @ 123¢g Protein (29%) @ 879 Fett (46%) @ 849 Kohlenhydrate (20%) @ 25¢g Ballaststoffe (6%)

Frihstick Mittagessen
270 kcal, 15¢g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 585 kcal, 36g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

y Bacon ol
7 4 Scheibe(n)- 202 kcal ‘ 29
> Pfirsich Hahnchen- & griine-Bohnen-Hulttenkuchen
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal 414 kcal

Snacks Abendessen
265 kcal, 8g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 590 kcal, 63g Eiweif3, 21g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

&g Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
‘ 2 171 keal

Gemischte Nisse

s Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
%v 1/6 Tasse(n)- 163 kcal

o ;;‘j%, 9 0z- 449 kcal

’«" Sellerie mit Mandelbutter Tomaten-Gurken-Salat

ﬁ o

Day .

4 1679 kcal @ 118g Protein (28%) @ 103g Fett (55%) @ 45g Kohlenhydrate (11%) @ 25¢g Ballaststoffe (6%)
Frahstick Mittagessen

270 kcal, 15g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

y Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

600 kcal, 43g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 35g Fett
g\ Koriander-Limetten-Hahnchenbrust

Zucchini-Nudeln mit Bacon
325 kcal

Gerostete Karotten
m * 3 Karotte(s)- 158 kcal

Snacks
265 kcal, 8g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 163 kcal

’-" Sellerie mit Mandelbutter
ﬁy’ 100 keal

Abendessen
545 kcal, 51g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

¥ Avocado-Thunfischsalat
) i545 kcal




Day

5 1679 kcal @ 118g Protein (28%)

Fruhstick
270 kcal, 15g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Ny Bacon
7 4 Scheibe(n)- 202 kcal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
265 kcal, 8g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 163 kcal

"‘ Sellerie mit Mandelbutter
= = 100 keal
ﬁﬁ’

Day 6 1651 kcal @ 133g Protein (32%)

Frahstick
320 kcal, 189 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

22 Rihrei mit Gemise und Speck
M 256 keal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Shacks
140 kcal, 1g Eiwei3, 22g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

£ Kochbananen-Chips
- . 75 kcal

&3 ‘. Selleriestangen
@’ff 1 Selleriestange- 7 keal

103g Fett (55%) @ 459 Kohlenhydrate (11%) @ 25¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
600 kcal, 43g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon

325 kcal
Gerostete Karotten
m ¥ 3 Karotte(s)- 158 kcal
Abendessen

545 kcal, 51g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

4 Avocado-Thunfischsalat

i 545 kcal

869 Fett (47%) @ 69g Kohlenhydrate (17%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
565 kcal, 66g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

=a% Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 0z- 353 kcal

" Gerdstete Karotten

m 4 Karotte(s)- 211 kcal
Abendessen

625 kcal, 48g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
227 kcal

B 31 kcal



Day 7 1651 kcal @ 1339 Protein (32%) @ 869 Fett (47%) @ 69g Kohlenhydrate (17%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Frihstick
320 kcal, 18g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

™~ Rihrei mit GemUse und Speck
4 256 kcal

>y Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
140 keal, 1g EiweiB3, 229 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

52N Kochbananen-Chips

@ 75 keal

N N Apfelmus

Mittagessen
565 kcal, 66g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

N\‘ Mariniertes Hahnchenbrustfilet
g . 10 0z- 353 keal

Gerostete Karotten
0 * 4 Karotte(s)- 211 kcal
Abendessen
625 kcal, 489 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
N 227 keal

38 Gedlnstete Paprika und Zwiebeln
pal 31 keal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
1/2 Tasse, ohne Schale (509)

|:| Gemischte Nilsse
1/2 Tasse (759)

D Mandelbutter
11/2 0z (439)

Snacks

D Beef Jerky
2 0z (579)

] Kochbananen-Chips
1 0z (289)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Tomaten
7 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (919q)

[] Gurke
2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (778g)

Karotten
D 18 groB3 (12969)

|:| Aubergine
41 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)

|:| Sellerie, roh
7 2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (3079)

] SiBkartoffeln
1 1/3 SluBkartoffel, 12,5 cm lang (2809)

|:| Frische griine Bohnen
1/3 Ibs (1519)

|:| rote Zwiebel
1 klein (709)

D Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm @) (111g)

|:| Frischer Koriander
1/8 Bund (59)

Knoblauch
D 1/2 Zehe(n) (29)

D Zucchini
4 1/2 mittel (8829)

Paprika
D 1 1/2 groB3 (231Q)

Obst und Fruchtsafte

|:| Zitronensaft
3/8 fl oz (mL)

|:| Pfirsich
9 mittel (Durchm. 2,67") (1350q)

@FASTR

Fette und Ole
Olivendl

D 3 0z (mL)

D 3 0z (mL)

] Salatdressing

4 0z (mL)

D Marinade
10 EL (mL)

Andere

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
6 0z (1709)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (2829g)

Gewiirze und Krauter

D Salz
1/4 0z (79)
schwarzer Pfeffer
D 11/2g(19)

] Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (19)

D frischer Basilikum
18 Blatter (99)

Chilipulver
[ 1 EL (89)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
] 1/2 Ibs (2249)

D Dosen-Thunfisch
2 1/2 Dose (430g9)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 8 grof3 (4009)

D Parmesan
2 1/2 EL (139)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemisebriihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)

D Worcestershire-SolR3e
1/2 EL (mL)



grtine Oliven
D 18 groB3 (799)

|:| Limettensaft
1 3/4 fl oz (mL)

D Avocados
1 1/4 Avocado(s) (2519)

|:| Apfelmus
2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

Gefligelprodukte

D Hahnchenhack, roh
2/3 Ibs (3029)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 3/4 Ibs (1240q)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1 1b (4549)

Schweinefleischprodukte

Bacon
L] 14 Scheibe(n) (140g)

D Speck, roh
4 Scheibe(n) (1139)



Recipes T

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal Pfirsich
- Pfirsich 4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

2 mittel (Durchm. 2,67") (3009)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Ei in einer Aubergine
241 kcal @ 13g Protein @ 199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

— A Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
¥ “’ de.for_single_meal Ei(er)
#" Ei(er) 4 groB (200g)
. 2 groB3 (1009) Ol
L Ol 4 TL (mL)
2 TL (mL) Aubergine
Aubergine 41 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)

21 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (1209)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis
sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zuruck in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/169_2.0-1045_2.0?from_pdf=true

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

Bacon
4 Scheibe(n) - 202 kcal @ 14g Protein

169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single _meal B

acon
Bacon 12 Scheibe(n) (120g)

4 Scheibe(n) (409)

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.

w

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.

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") (4509)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/515_2.0-169_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ruhrei mit GemUse und Speck
256 kcal @ 17g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Bacon, gekocht und gehackt

Bacon, gekocht und gehackt 2 Scheibe(n) (209)
1 Scheibe(n) (10g) Paprika

— Paprika 1 Tasse, gehackt (1499)
1/2 Tasse, gehackt (759) Ei(er)

= Ei(er) 4 grofB (2009)

i 2 groB3 (100g) Olivenél

Olivendl 2 TL (mL)
1 TL (mL) Zwiebel
Zwiebel 4 EL, gehackt (409)

2 EL, gehackt (20g)

1. Eier mit Zwiebeln, Paprika, Speck sowie etwas Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schiissel
verquirlen, bis alles verbunden ist.

2. Olin einer groBBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil3 ist.
3. Eimischung hineingeben.
4. Wenn die Eier zu stocken beginnen, riihren und zu Ruhrei verarbeiten.
5. Wiederholen (nicht sténdig rihren), bis die Eier fest sind und keine flissige Masse mehr vorhanden ist.
Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pfirsich
Pfirsich 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/475_0.5-169_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Uberbackener Tilapia

8 0z - 340 kcal @ 459 Protein

Gerostete Karotten

179 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
Sal; 1. Girill des Ofens vorheizen.
2 I?rlse__(2g) Grillblech einfetten oder
?Ié\ll_e(noll) mit Aluminiumfolie

m
Tilapia, roh auslegen.

1/2 Ibs (2249)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

. Tilapia mit Olivendl

bestreichen und mit
Zitronensaft betraufeln.

Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

. Filets in einer einzigen

Lage auf das vorbereitete
Blech legen.

Einige Zentimeter unter
der Hitze 2—3 Minuten
grillen. Filets wenden und
weitergrillen, bis der Fisch
sich leicht mit einer Gabel
I6st, ca. 2 Minuten.

4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 4 Karotte(s)

» Karotten, in Scheiben geschnitten
i 4 grof3 (2889)

i Ol
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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/485_1.0-23384_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
171 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1 1/3 Gurke (ca. 21 cm) (401q)

g 2/3 Gurke (ca. 21 cm) (2019) Tomaten, gewiirfelt

. Tomaten, gewiirfelt 1 1/3 mittel, ganz (& ~6,0 cm)
2/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (829) (1649)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2/3 Packung (=155 g) (1039g) 1 1/3 Packung (=155 g) (2079)
Sellerie, roh, gehackt Sellerie, roh, gehackt

* 1 1/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (53g) 2 2/3 Stiel, mittel (19—20 cm) (107g)
Salatdressing Salatdressing
2 EL (mL) 4 EL (mL)

1. Alle Gemise in einer gro3en Schiissel vermengen.
2. Das Salatdressing beim Servieren dartbertraufeln.

Hahnchen- & griine-Bohnen-Huttenkuchen
414 kcal @ 30g Protein @ 179 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal SiiBkartoffeln, geschiilt &

SuBkartoffeln, geschélt & gewirfelt
| gewirfelt 1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
Y 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2809)
| (140g) ol
{ Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Gemuiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 1/3 Tasse(n) (mL)
1/6 Tasse(n) (mL) Worcestershire-SoBe
Worcestershire-SoBe 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1/3 TL, Blatter (0g)
1 1/3 Prise, Blatter (0g) Hahnchenhack, roh
Hahnchenhack, roh 2/3 Ibs (3029)
1/3 Ibs (1519) Frische griine Bohnen, geputzt

Frische griine Bohnen, geputzt 1/3 Ibs (1519)
2 2/3 oz (769)

1. SUBkartoffelwdrfel in gesalzenem Wasser in einem gro3en Topf zum Kochen bringen. Hitze reduzieren
und 8-10 Minuten kdcheln lassen, bis sie weich sind. AbgieBen und zurtick in den Topf geben. Zu einer
glatten Masse zerstampfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.\r\nlnzwischen die Halfte
des Ols in einer groBen ofenfesten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Griine Bohnen hinzufiigen,
abdecken und etwa 5 Minuten garen, bis sie zart sind. Die Bohnen auf einen Teller geben und
beiseitestellen.\r\nDas restliche Ol in dieselbe Pfanne bei mittelnoher Hitze geben. Hackhahnchen
hinzufiigen und mit einem Loffel zerkleinern. Sobald es gebraunt ist, Briihe, Worcestershiresauce und
Thymian hinzufigen und verrihren.\r\nDie Hahnchenmischung zum Kécheln bringen und kdcheln
lassen, bis die Sauce leicht reduziert ist. Die griinen Bohnen unterriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.\r\nDie SuBkartoffelmasse auf die Fillung geben und verstreichen, sodass die Fiillung
bedeckt ist. Unter dem Girill gratinieren, bis die Fillung blubbert und die StiBkartoffel goldbraun ist.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_2.0-185023_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Koriander-Limetten-Hahnchenbrust
3 0z Hahnchen - 119 kcal @ 19g Protein @ 4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

YNEY Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Frischer Koriander, gehackt

Frischer Koriander, gehackt 1/8 Bund (59)
1/8 Bund (29) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 1/2 Zehe(n) (29)
1/4 Zehe(n) (1) Ol
Ol 1 TL (mL)
1/2 TL (mL) Limettensaft
/ Limettensaft 2TL (mL)
1 TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 6 0z (1709)
3 0z (859)

1. Ol, Knoblauch, etwas Salz, die Halfte des Limettensafts und die Halfte des Korianders in einer groBen
Schissel vermengen. Hahnchen hinzufliigen und schwenken, bis es bedeckt ist (optional: Schissel
abdecken und das Hahnchen 1 Stunde bis Gber Nacht marinieren lassen).

2. Girillpfanne oder Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen und das Hahnchen etwa 5 Minuten pro Seite oder
bis es vollstandig durchgegart und innen nicht mehr rosa ist, braten.

3. Hahnchen aus der Pfanne nehmen und mit dem restlichen Limettensaft und Koriander bestreuen.
Servieren.

Zucchini-Nudeln mit Bacon
325 kcal @ 22g Protein @ 23g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Speck, roh

Speck, roh 4 Scheibe(n) (1139)
2 Scheibe(n) (579) Zucchini

Zucchini 2 mittel (392g)

1 mittel (1969)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Gerostete Karotten
3 Karotte(s) - 158 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51102_0.5-526_1.0-23384_1.5?from_pdf=true

1.
2.

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

% 4 Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten
¢ 3 grofB3 (2169) 6 grof3 (4329)

ol ol

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

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

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.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 oz - 353 kcal @ 63g Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Marinade
Marinade 10 EL (mL)
5 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
% Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
- Knochen, roh 1 1/4 lbs (560Q)

{ 10 0z (2809)

. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das

Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

Kuhl stellen und mindestens 1 Stunde, besser tiber Nacht, marinieren.
BACKEN

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, Uberschiissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

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.

BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, Uberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,

bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

Gerdstete Karotten
4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.25-23384_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

| de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten
¢ 4 grof3 (2889) 8 groB3 (5769)
o] (o]

2 TL (mL) 4 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.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walnlsse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 49 Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—singie_ Walniisse

Walniisse 1/2 Tasse, ohne Schale (509)
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Beef Jerky
73 kcal @ 11g Protein @ 19 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

ol BRAR e 4 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal

Beef Jerky
Beef Jerky 2 0z (579)
1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.0-14930_1.0?from_pdf=true

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

Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n) - 163 kcal @ 59 Protein @ 14g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Nisse 1/2 Tasse (759)
3 EL (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Sellerie mit Mandelbutter
100 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh

Sellerie, roh 3 Stiel, mittel (19-20 cm) (1209)
1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g9) Mandelbutter

Mandelbutter 11/2 0z (439)

1/2 0z (14g)

1. Sellerie putzen und auf gewlinschte Lange schneiden.
2. Mandelbutter mittig auftragen.

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kochbananen-Chips
75 kcal @ 0Og Protein @ 49 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kochbananen-Chips
Kochbananen-Chips 1 0z (289)

1/2 0z (149)

1. Ungeféhr 3/4 Tasse = 1 0z


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/148_0.75-500_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/410_0.5-323_1.0-58106_1.0?from_pdf=true

Apfelmus
57 kcal @ 0g Protein @ 0Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

Apfelmus 2 Takeaway-Behélter (ca. 115 g)
1 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449)

(1229)

1. Ein 4 oz To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse Apfelmus.

Selleriestangen

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh
Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
514 kcal @ 40g Protein @ 379 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

"~ 7 Tomaten, in Spalten geschnitten 1. Hahnchenfleisch in eine

. 1/2groB, ganz (@ =7,6 cm) (919) Schiissel geben und mit

~ Zitronensaft zwei Gabeln zerpfliicken.
1 TL (mL) ) .
Olivensl 2. Hahnchen zusammen mit
1 EL (mL) Tomaten und Gurke
Gurke, in Scheiben geschnitten anrichten.
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) 3. Mit Olivendl und
Rotisserie-Hahnchen, gekocht Zitronensaft betraufeln. Mit
6 0z (1709) Salz und Pfeffer

abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84133_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

9 0z - 449 kcal @ 60g Protein

Translation missing:

. de.for_single_meal

' frischer Basilikum, geraspelt

9 Blatter (59)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (255¢)
Chilipulver

1/2 EL (49)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

griine Oliven

9 grof3 (409)

Salz

3 Prise (29)

Olivendl

1/2 EL (mL)

Tomaten

9 Kirschtomaten (1539)

199 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, geraspelt
18 Blatter (99)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510g9)

Chilipulver

1 EL (89)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL (19)

griine Oliven

18 grof3 (799)

Salz

1/4 EL (59)

Olivendl

1 EL (mL)

Tomaten

18 Kirschtomaten (3069)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivenodl Uber das Hahnchen traufeln und mit Salz, Pfeffer und Chili-Pulver wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\n\nPrlfen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

Tomaten-Gurken-Salat

141 kcal @ 3g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)

= Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 klein (359)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (2469)
Salatdressing

4 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 klein (70g)

1. Zutaten in einer Schissel vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_1.5-124_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

L

1. In einer kleinen Schiissel Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz und Pfeffer gut

vermischen.

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.

3. Servieren.

Abendessen 4 4

Translation missing:

' de.for_single_meal

Zwiebel, fein gehackt
1/3 klein (22g)
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 (19)
Limettensaft
11/4TL (mL)
Avocados

5/8 Avocado(s) (1269)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, fein gehackt
5/8 klein (449)
Tomaten

10 EL, gehackt (113g)
Dosen-Thunfisch

2 1/2 Dose (430q9)
Gemischte Blattsalate
2 1/2 Tasse (759)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL (0g)

Salz

1/3TL (1g)
Limettensaft

21/2 TL (mL)
Avocados

1 1/4 Avocado(s) (251Q)

An Tag 6 und Tag 7 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
227 kcal @ 5g Protein @ 199 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Parmesan
Parmesan 2 1/2 EL (139)
1 1/4 EL (69) Olivendl
Olivendl 2 1/2 EL (mL)
1 1/4 EL (mL) Zucchini
Zucchini 2 1/2 mittel (4909)

¥ 1 1/4 mittel (2459)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Ol in einer Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen und die Zucchini-Nudeln unter standigem Wenden
anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten.

3. Mit Parmesan bestreuen und servieren.

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/520_1.25-135279_1.0-59908_0.5?from_pdf=true

368 kcal @ 43g Protein @ 21g Fett @ 1g

Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal
ol

1/2 EL (mL)
Limettensaft

1 EL (mL)

Thymian, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g)
Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut
1/2 b (2279)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]}

1 EL (mL)

Limettensaft

2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (19)
Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut

1 Ib (4549)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor. Hinweis: Wenn du das Hahnchen marinierst (optional), kannst du

mit dem Vorheizen warten.

2. Vermische in einer kleinen Schiissel Ol, Limettensaft, Thymian und etwas Salz und Pfeffer.

3. Lege das Hahnchen mit der glatten Seite nach unten in eine kleine Auflaufform. Loffle die Thymian-
Limetten-Mischung gleichmaBig Gber das Hahnchen.

4. Optional: Decke die Form mit Frischhaltefolie ab und lasse das Hahnchen 1 Stunde bis Uber Nacht im

KUhlschrank marinieren.

5. Entferne ggf. die Folie und backe das Hahnchen 30—40 Minuten oder bis es durchgegart ist.
6. Gib das Hahnchen auf einen Teller, 16ffle die Sauce dartiber und serviere.

Gedlinstete Paprika und Zwiebeln
31 kcal @ 1g Protein

29 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

ol

3/8 TL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Paprika, in Streifen geschnitten
1/4 groB3 (419)

Far alle 2 Mahlzeiten:

(o]

1/4 EL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289g)
Paprika, in Streifen geschnitten
1/2 groB3 (829)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufiigen und etwa 15-20 Minuten

braten, bis das GemUse weich ist.
2. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen

und servieren.



