: = STRONGR
Meal Plan - 1800-Kalorien-Paleo-Ernahrungsplan EASTR
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1800 kcal @ 147g Protein (33%)

Frihstick
345 kceal, 21g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

4 Gebratener Griinkohl
Q\ 61 keal

@ Grinkohl und Eier
> 284 kcal

959 Fett (48%) @ 649 Kohlenhydrate (14%) @ 259 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
625 kcal, 64g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 keal

=@ Cinfaches Putenhack
Y& 10 2/3 0z- 500 kcal

[e—
Snacks Abendessen
565 kcal, 50g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

270 keal, 13g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
” Sonnenblumenkerne ; Zuckerschoten
271 keal % 123 keal

Cajun-Limetten-Garnelen
6 2/3 Unze(s)- 179 kceal

SiBkartoffelspalten
261 kcal
T

Day 2 1767 kcal @ 1769 Protein (40%) @ 90g Fett (46%) @ 43g Kohlenhydrate (10%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
345 kcal, 21g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 26g 550 kcal, 80g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Fett &> Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 keal

. 4 Gebratener Griinkohl
&‘:61 keal
#w. Cajun-Kabeljau

Grinkohl und Eier 15 0z- 468 kcal

&7

> 284 kcal

Snacks Abendessen
270 kcal, 13g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 21g 605 kcal, 63g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
Fett .. .. .
) & Marinierte Hahnchen-Snaps-Erbsen-Blumenkohl-Reisschale
3 603 kcal

Sonnenblumenkerne
271 kcal




Day 3 1767 kcal @ 119g Protein (27%)

Frihstick

345 kcal, 15¢g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 279
Fett

Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben- 276 kcal

s ““Gekochte Eier
g,a% 1 Ei(s)- 69 kcal

Snacks
270 kcal, 13g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 21g
Fett

Sonnenblumenkerne
271 kcal

Day 4 1799 kcal @ 158g Protein (35%)

Frihstick

1169 Fett (59%) @ 35g Kohlenhydrate (8%) @ 259 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
550 kcal, 28g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

g Lachs-Salat-Romaine-Wrap
g 315 Kkeal

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

Abendessen
605 kcal, 63g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

7 Marinierte Hahnchen-Snaps-Erbsen-Blumenkohl-Reisschale
g 603 kcal

99g Fett (49%) @ 479 Kohlenhydrate (10%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

345 kcal, 15¢g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 279 Fett 600 kcal, 86g Eiwei3, 12g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben- 276 kcal

i

¥ =™ Gekochte Eier
5% 1Ei(s)- 69 keal

“# Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

/@ 13 1/3 0z- 494 kcal
Gerostete Karotten
& * 2 Karotte(s)- 106 kcal

>\t ~
Snacks Abendessen
290 kcal, 12g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 565 kcal, 46g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Skillet Blumenkohl-Tots
213 kcal

Klementine
e 2 Klementine(n)- 78 kcal

Pakistanische Chicken Seekh
i 4 Patties- 474 kcal

@ Gerostete Tomaten
e 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal



Day 5 1838 kcal @ 1499 Protein (32%)

Frihstick
315 kcal, 18g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

™~ Rihrei mit GemUse und Speck
PSR 256 keal

Trauben
58 kcal

Snacks
290 kcal, 12g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

2 Skillet Blumenkohl-Tots
213 kcal

Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

Day .
5 1794 kcal @ 113g Protein (25%)
Frahstick

315 kcal, 18g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

>~ Rihrei mit GemUlse und Speck
PR 256 keal

Trauben
58 keal

Snacks
295 kcal, 15¢g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

N Avocado-Deviled-Eier
'y 2 Ei(er)- 257 kcal

.. >
K Ot
By

889 Fett (43%) @ 84g Kohlenhydrate (18%) @ 28g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
670 kcal, 74g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

M Gebackene Pommes
=~ 193 kcal

s Zuckerschoten
% 123 kcal
Abendessen

565 kcal, 469 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Pakistanische Chicken Seekh
4 Patties- 474 kcal

(z; Gerostete Tomaten
< ‘ 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

1049 Fett (52%) @ 68g Kohlenhydrate (15%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
585 kcal, 44g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Hahnchen-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 1/2 Wrap(s)- 466 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

S = Selleriestangen
2 Selleriestange- 13 kcall

Abendessen
600 kcal, 37g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

 Pistazien
§) 188 keal

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
412 kcal




Day :
7 1794 kcal @ 113g Protein (25%)

Fruhstick
315 kcal, 18g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

™~ Rihrei mit GemUse und Speck
<M 256 kcal

Trauben
58 kcal

Snacks
295 kcal, 15¢g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Klementine
e 1 Klementine(n)- 39 kcal

W s\ Avocado-Deviled-Eier
% 2 Ei(er)- 257 keal

1049 Fett (52%) @ 68g Kohlenhydrate (15%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
585 kcal, 449 Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Hahnchen-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 1/2 Wrap(s)- 466 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

—
>

8= Selleriestangen
@'f 2 Selleriestange- 13 kcal

Abendessen
600 kcal, 37g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

. Pistazien
188 kcal

;29 W Avocado-Apfel-Hahnchensalat
A%y B8 412 keal



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene Zuckerschoten
2 1/4 Ibs (10059)

] SuBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109g)

D Kale-Blatter
3 1/2 Tasse, gehackt (140g9)

D Knoblauch
6 1/2 Zehe(n) (209)

D Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (2209)

D Blumenkohl
1 3/4 Kopf mittel (Durchm. 5-6") (10409)

D Rdmersalat
5 Blatt auBen (140g9)

Sellerie, roh
D 3/8 Bund (1969)

D Frischer Koriander
5/8 Bund (209)

|:| Tomaten
3 klein, ganz (J =6,0 cm) (2739)

|:| Karotten
2 grof3 (1449)

|:| Paprika
1 1/2 Tasse, gehackt (2249)

|:| Kartoffeln
1/2 grof3 (Durchm. 3—4,25") (1859)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Garnelen, roh
6 3/4 oz (189g)

D Kabeljau, roh
15 0z (4259)

|:| Lachs aus der Dose
1 Dose(n) 5 oz (nicht abgetropft) (1429)

Fette und Ole

D Olivenol
2 0z (mL)

D 1/4 Ibs (mL)

D Kokosol
2 EL (279)

|:| Marinade
2/3 Tasse (mL)

|:| Mayonnaise
2 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D Cajun-Gewidrz
1/2 0z (149)

schwarzer Pfeffer
L] 29 (29)
D Salz

1/2 0z (149)

gemahlener Ingwer
L] 1 TL (29)

D Currypulver
1/2 EL (39)

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

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

Zitronenpfeffer
D 2 1/2TL (69)

D Knoblauchpulver
3 Prise (19)

Dijon-Senf
L] 1 1/2 EL (239)

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
D 24 mittel (10629)

Gefligelprodukte

D Hackfleisch (Pute), roh
2/3 Ibs (3029)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (13569)

D Hahnchenhack, roh
1 Ibs (4549)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1/4 Ibs (1289)

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

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

Schweinefleischprodukte
Bacon
D 13 Scheibe(n) (1309)

Suppen, Saucen und BratensoBen



|:| Limetten D Hot Sauce
3/8 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (289) 1 EL (mL)

|:| Avocados

3 Avocado(s) (6379) Wiirste und Aufschnitt
|:| Klementinen

6 Frucht (4449) ] Hahnchenaufschnitt
] Trauben 3/4 Ibs (3409)

3 Tasse (2769)

|:| Apfel
2 3/4 mittel (Durchm. 3") (5019)

|:| Limettensaft
1 EL (mL)



Recipes

@FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebratener Grinkohl
61 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Far alle 2 Mahlzeiten:

* o]

(o]} 2 TL (mL)
1TL (mL) Kale-Blatter
Kale-Bléatter 2 Tasse, gehackt (80g)
1 Tasse, gehackt (409)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Grlinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

Grunkohl und Eier

284 kcal @ 20g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Salz
Salz 3 Prise (19g)
1 1/2 Prise (19) Kale-Blatter
Kale-Blatter 1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
3/4 Tasse, gehackt (30g) Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)
3 groB (1509) Ol
Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wirzen, die Grlns zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufigen und nach gewinschter Konsistenz garen.
5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.0-404_1.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben - 276 kcal @ 99 Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados
Avocados 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g) Bacon

Bacon 4 Scheibe(n) (409)

2 Scheibe(n) (209)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Wahrenddessen die Avocado mit einer Gabel zerdriicken.

3. Wenn der Bacon fertig ist, in mundgerechte Stiicke schneiden und eine groBzligige Menge Avocado
darauf geben.

4. Servieren.

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

e - ‘i_iff: Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
1 de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 2 groB3 (1009)
1 groB3 (509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen 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 fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2142_1.0-228_0.5?from_pdf=true

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

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

" g - Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
7 4 XA O de.for_single_meal Bacon, gekocht und gehackt
¢ Bacon, gekocht und gehackt 3 Scheibe(n) (309)
1 Scheibe(n) (10g) Paprika
Paprika 1 1/2 Tasse, gehackt (2249)
1/2 Tasse, gehackt (759) Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)
2 grof3 (1009) Olivenél
Olivendl 1 EL (mL)
1TL (mL) Zwiebel
Zwiebel 6 EL, gehackt (60g)

2 EL, gehackt (20g)

1. Eier mit Zwiebeln, Paprika, Speck sowie etwas Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schissel
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, rihren und zu Ruhrei verarbeiten.
5. Wiederholen (nicht sténdig rihren), bis die Eier fest sind und keine flissige Masse mehr vorhanden ist.
Trauben
58 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 3 Tasse (2769)

1 Tasse (929)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/475_0.5-373_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
122 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Olivendl 1. Zuckerschoten geman den
1/2 EL (mL) Anweisungen auf der
Gefrorene Zuckerschoten Verpackung zubereiten.

144 . . .. .
;;isse( 9 2. Mit Olivendl betrdufeln und
3/4 Prise (0g) m|t Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wurzen.

3/4 Prise (0g)

Einfaches Putenhack
10 2/3 0z - 500 kcal @ 59¢g Protein @ 299 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 10 2/3 oz

o]} 1. Olin einer Pfanne bei
1/2 EL (mL) mittelhoher Hitze erhitzen.
Hackfleisch (Pute), roh Pute hinzufiigen und mit

2/3 los (302g) einem Kochldffel in Stlicke

zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewilnschten
Gewdrzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10

Minuten.
2. Servieren.
Mittagessen 2 £
An Tag 2 essen
Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
82 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Olivenol 1. Zuckerschoten geman den
1 TL (mL) Anweisungen auf der
Gefrorene Zuckerschoten Verpackung zubereiten.
any 501509 2. Mit Olivens! betraufeln und
1/2 Prise (Og) mlt Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wurzen.

1/2 Prise (0Q)

Cajun-Kabeljau
15 0z - 468 kcal @ 779 Protein @ 159 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_1.5-118602_2.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_1.0-397_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Lachs-Salat-Romaine-Wrap

315 kcal @ 23g Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Walnisse
1/3 Tasse(n) - 233 kcal @ 5g Protein

Ergibt 15 0z

ol

21/2TL (mL)
Cajun-Gewiirz
5TL (119)
Kabeljau, roh
15 0z (4259)

Romersalat

2 Blatt auBen (569)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)
Sellerie, roh, gewiirfelt
1 Stiel, klein (12,5 cm) (179)
Mayonnaise

2 EL (mL)

Lachs aus der Dose

1 Dose(n) 5 oz (nicht abgetropft) (1429)

. Die Kabeljaufilets auf allen

Seiten mit Cajun-Gewdrz
warzen.

. In einer beschichteten

Pfanne etwas Ol erhitzen.

. Den Kabeljau in die

Pfanne geben und jede
Seite 2—3 Minuten braten,
bis er durchgegart und
flockig ist.

. Kurz ruhen lassen und

servieren.

. Lachs abtropfen lassen

und Flissigkeit entsorgen.

. Lachs mit allen anderen

Zutaten auBer den
Romana-Blattern in einer
kleinen Schissel
vermengen. Gut mischen.

. Die Lachsmischung langs

nahe am Rand jedes
Romana-Blattes platzieren.

. Aufrollen, um den Wrap zu

formen.

. Servieren.

22¢g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)
Walniisse

1/3 Tasse, ohne Schale (339)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/437_1.0-147_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
13 1/3 0z - 494 kcal @ 85¢g Protein @ 169 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-*,_;jr\ Ergibt 13 1/3 oz

Zitronenpfeffer 1
2 1/2 TL (69)

Olivenol

11/4 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
4 Knochen, roh

13 1/3 0z (3739)

10.

11.

12.

Gerostete Karotten

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Olivendl und
Zitronenpfeffer einreiben.
Wenn auf dem Herd
zubereitet, etwas Ol fiir die
Pfanne aufbewahren.

AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in
einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen,
die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen,
bis die Rander
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
S0 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_1.667-23384_1.0?from_pdf=true

2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Karotte(s)

Karotten, in Scheiben geschnitten 1. Den Ofen auf 400 °F (200
2 grof3 (144q) °C) vorheizen.

e L) 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.

Mittagessen 5 £

An Tag 5 essen

Gebackene Pommes
193 kcal @ 3g Protein @ 79 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

e ——— o] 1. Ofen auf 450°F (230°C)
' ‘ 1/2 EL (mL) vorheizen und ein
Kartoffeln Backblech mit Alufolie

1/2 grof3 (Durchm. 3-4,25") (185g) auslegen.

2. Kartoffel in diinne Stifte
schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzigig mit Salz
und Pfeffer wirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaBig
bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten
résten, mit einem Spatel
wenden und weitere 10—15
Minuten résten, bis sie
weich und goldbraun sind.
Servieren.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_1.0-80_1.25-127_3.0?from_pdf=true

Zuckerschoten
123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

R

Ergibt 10 oz

Marinade

§ 5EL(mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
10 oz (280q9)

Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (2889)

. Das Hahnchen in einen

Ziploc-Beutel mit der
Marinade geben und die
Marinade so verteilen,
dass das Hahnchen
vollstédndig bedeckt ist.

. Kihl stellen und

mindestens 1 Stunde,
besser Uber Nacht,
marinieren.

. BACKEN
. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
Uberschissige 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 Safte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

. BRATEN/GRILLEN
. Den Ofen/Grill zum Grillen

vorheizen.

. 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.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.



Mittagessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchen-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 1/2 Wrap(s) - 466 kcal @ 43g Protein @ 279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, in Scheiben

Avocados, in Scheiben geschnitten
geschnitten 3/4 Avocado(s) (1519)
3/8 Avocado(s) (759) Hahnchenaufschnitt
Hahnchenaufschnitt 3/4 |bs (3409)

6 0z (170g) Romersalat
Roémersalat 3 Blatt auBBen (84q)

1 1/2 Blatt auBen (429) Dijon-Senf
Dijon-Senf 1 1/2 EL (239)

3/4 EL (119) Bacon

Bacon 6 Scheibe(n) (60g)

3 Scheibe(n) (309)

1. Speck nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Die Senf auf die Innenseite des Salatblatts streichen.
3. Avocado, Speck und Hahnchen auf den Senf legen.
4. Das Salatblatt einwickeln. Servieren.

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal i-'\pfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

i‘ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
Q\‘ L 0 e de.for_single_meal Sellerie, roh
— Sellerie, roh 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (1609)

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/583_1.5-229_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Sonnenblumenkerne
271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1/4 Ibs (1289)
11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Skillet Blumenkohl-Tots
213 kcal @ 10g Protein @ 15¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 2 TL (69)

1 TL (39) Hot Sauce

Hot Sauce 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) (o]}

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL) Ei(er)

Ei(er) 2 extra grofB3 (1129)
1 extra groB3 (569) Blumenkohl
Blumenkohl 2 Tasse(n), zu Reis verarbeitet
1 Tasse(n), zu Reis verarbeitet (2569)

(128g)

1. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den Knoblauch anbraten, bis er weich und duftend ist.

2. Wéahrenddessen in einer Schissel den geriebenen Blumenkohl, das Ei und Salz und Pfeffer nach
Geschmack vermengen. Sobald der Knoblauch fertig ist, diesen in die Schiissel geben und gut
vermischen.

3. Das restliche Ol in die Pfanne geben. Mit den Handen die Blumenkohlmischung zu nuggetgroBen
Formen formen. Die Mischung hélt anfangs vielleicht nicht gut zusammen, wird beim Braten jedoch
fester.

4. Die Nuggets ins Ol geben und ein paar Minuten braten, bis sie goldbraun sind. Wenden und weitere
Minuten braten.

5. Mit etwas scharfer Sauce servieren.

6. Zum Aufbewahren: In einem luftdichten Behélter im Kihlschrank 1-2 Tage lagern. Vor dem Servieren
vorsichtig in der Mikrowelle erwarmen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1523_2.0-143_2.0?from_pdf=true

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 4 Frucht (2969)

2 Frucht (1489)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Klementinen
Klementinen 2 Frucht (1489)

1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Deviled-Eier
2 Ei(er) - 257 kcal @ 149 Protein @ 199 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/143_1.0-2387_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Frischer Koriander, gehackt

Frischer Koriander, gehackt 4 TL, gehackt (4g)

2 TL, gehackt (29) Limettensaft
Limettensaft 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Avocados
Avocados 2/3 Avocado(s) (1349)
1/3 Avocado(s) (679) Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)

2 grof3 (1009)

1

. Eier hart kochen, indem Sie sie in einen Topf legen und mit kaltem Wasser bedecken.

Zum Kochen bringen und 1 Minute kochen lassen. Vom Herd nehmen, mit einem Deckel abdecken und
9 Minuten ziehen lassen.

Eier entfernen, in einem kalten Wasserbad abkihlen und schélen.

Eier halbieren und das Eigelb in eine kleine Schiissel geben.

Avocado, Koriander, Limettensaft und Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufligen. Grindlich zerdrlcken.
Die Mischung in die Mulden der Eiweil3e 16ffeln.

Servieren.

Zum Aufbewahren: Mehr Limettensaft dartber trdufeln und mit Frischhaltefolie abdecken. Im
Kuhlschrank lagern.

no

© N o kW

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Zuckerschoten

123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe
Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
2 Tasse (288g) zubereiten.

Cajun-Limetten-Garnelen
6 2/3 Unze(s) - 179 kcal @ 38g Protein @ 3g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127_3.0-247_1.667-119_1.0?from_pdf=true

Ergibt 6 2/3 Unze(s)

Garnelen, roh, geschélt und
entdarmt

6 2/3 0z (189g)

Olivenol

11/4 TL (mL)

Limetten, ausgepresst

3/8 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (289)
Cajun-Gewiirz

11/4 TL (39)

SuBkartoffelspalten
261 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten
1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

0]

3/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

4 Prise (39)

1. Cajun-Gewlrz,

Limettensaft und Ol in
einem
wiederverschlieBbaren
Beutel vermischen.
Garnelen hinzuftigen, mit
der Marinade bedecken,
Uberschiissige Luft
herausdriicken und den
Beutel verschlieBen. 20
Minuten im Kihlschrank
marinieren.

. Garnelen aus der

Marinade nehmen und
Uberschussige Marinade
abschiitteln. Die restliche
Marinade verwerfen.

. Garnelen auf dem Girill

oder in der Pfanne garen,
bis sie auBBen rosa und
innen nicht mehr
durchscheinend sind, etwa
2—3 Minuten pro Seite.

. Servieren.

. Backofen auf 400 F (200

C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

. Die SuBkartoffeln mit Ol

vermengen, bis alle Seiten
gut bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
noch einmal
durchmischen, dann in
einer einzigen Schicht auf
dem Backblech auslegen
(bei zu viel Platzmangel
ein zweites Backblech
verwenden).

. Insgesamt 25 Minuten

backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaBig garen.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Marinierte Hdhnchen-Snaps-Erbsen-Blumenkohl-Reisschale

603 kcal @ 639 Protein

23¢g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1 1/3 Zehe(n) (49)

| Zwiebel, gewiirfelt

1/4 Kklein (179)

Kokosdl, geteilt

1 EL (149)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (2249)

schwarzer Pfeffer

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

1 1/3 Prise (19)

Marinade

2 2/3 EL (mL)

Blumenkohl

2/3 Kopf mittel (Durchm. 5-6")
(3929)

Gefrorene Zuckerschoten
1/3 Packung (=285 @) (959)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt

2 2/3 Zehe(n) (89)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359)

Kokosoél, geteilt

2 EL (279)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

16 0z (4489)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/3 TL (29)

Marinade

1/3 Tasse (mL)

Blumenkohl

1 1/3 Kopf mittel (Durchm. 5-6")
(7849)

Gefrorene Zuckerschoten

2/3 Packung (=285 g) (189q)

1. Hahnchen marinieren: Das Hahnchen in einen groBen Ziplock-Beutel mit der Marinade geben. Driicken,
bis das Hahnchen vollstandig bedeckt ist. Fiir mindestens eine Stunde oder bis tber Nacht in den
Kuhlschrank legen.\r\n\r\nReis vorbereiten:\r\nDie Blatter und den Strunk vom Blumenkohl entfernen.
Den Blumenkohl raspeln, bis er reisdhnlich ist.\r\nDie Halfte des Kokosdls in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen. Die gewdrfelte Zwiebel und den Knoblauch ein paar Minuten hinzuftgen, bis
sie weich sind.\r\nDen geraspelten Blumenkohl, Salz und Pfeffer hinzufligen; umrihren. Ein paar
Minuten kochen, bis alles durchgewarmt ist. Beiseitestellen.\r\n\nnHahnchen zubereiten:\r\nDie zweite
Halfte des Ols in einer groBen Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen.\rnnDas Hahnchen in die Pfanne
geben und 7-10 Minuten garen, oder bis es durch ist, dabei gelegentlich umrihren.\r\n\r\nDie
Zuckerschoten entsprechend der Packungsangabe zubereiten.\nnHahnchen, Zuckerschoten und Reis
zusammenbringen; umrihren (oder alles getrennt servieren — wie Sie es bevorzugen!). Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/617_1.333?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Pakistanische Chicken Seekh
4 Patties - 474 kcal @ 449 Protein @ 299 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

L= Translation missing: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

| Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)
1 Zehe(n) (39) Zwiebel, gewiirfelt
Zwiebel, gewiirfelt 1 mittel (=6,4 cm ) (1109)
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559) gemahlener Ingwer
gemahlener Ingwer 1 TL (29)
< 4 Prise (19g) Salz
| Salz 1 TL (6g)
' 4 Prise (39) (o]}
Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Ei(er)
Ei(er) 1 groB (509)
1/2 groB3 (259) Currypulver
Currypulver 1/2 EL (39)
1/4 EL (29) gemahlener Koriander
gemahlener Koriander 1/2 EL (39)
1/4 EL (19) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1/2 EL (39)
1/4 EL (29) Frischer Koriander, gehackt
Frischer Koriander, gehackt 1 Tasse (169)
1/2 Tasse (89) Hahnchenhack, roh
Hahnchenhack, roh 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (227g)

1. Alle Zutaten auBer dem Ol in eine groBe Schiissel geben und mit den Handen vermengen. Nicht zu
stark durchmischen.

2. Zu langen Patties formen (fir genaue Portionsgré3en die im Rezept angegebenen Patties herstellen).

3. Eine groBe Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Patties hinzufiigen und etwa 5-7 Minuten pro
Seite braten, bis sie durchgegart sind. Servieren.

Gerostete Tomaten
1 1/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

¥ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
3 de.for_single_meal Tomaten
4 Tomaten 3 klein, ganz (J ~6,0 cm) (273g)
o 1 1/2Klein, ganz (@ =6,0 cm) (137g) Ol
- Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
warzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27091_2.0-27087_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschalte Pistazien

geschalte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
412 kcal @ 31g Protein @ 25¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfel, fein gehackt

Apfel, fein gehackt 3/4 mittel (Durchm. 3") (1379)
3/8 mittel (Durchm. 3") (689) Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 3/4 Avocado(s) (1519)

3/8 Avocado(s) (759) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, gewiirfelt
Knochen, roh, gewiirfelt 1/2 Ibs (2559)

1/4 Ibs (1289) Limettensaft

Limettensaft 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
3/4 Prise, gemahlen (09g) Salz

Salz 1 1/2 Prise (19g)

3/4 Prise (19) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19) Olivenol

Olivendl 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Sellerie, roh

Sellerie, roh 3 EL, gehackt (199)

1 1/2 EL, gehackt (99)

1. Hahnchen wirfeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Eine Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze erhitzen und die Hadhnchenwiirfel hinzufiigen. Braten, bis
das Hahnchen durchgegart ist, ca. 6—8 Minuten.

3. Wahrend das Hahnchen gart, Dressing zubereiten: Olivendl, Limettensaft und Knoblauchpulver in einer
kleinen Schissel vermengen. Aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Alle Zutaten in einer gro3en Schiissel vermengen und gut durchmischen.
5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-436_0.75?from_pdf=true

