Meal Plan - 2500-Kalorien-Paleo-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

Fruhstick
445 kcal, 229 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 22¢g Fett

Southwest-Speck-Omelett
287 kcall

Klementine
e 4 Klementine(n)- 156 kcal

Snacks
375 kcal, 15¢g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

‘ »3N Avocado-Deviled-Eier
%5 2 Ei(er)- 257 kcal
L,
/ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

Day
2

Frihstick
445 kcal, 22g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Southwest-Speck-Omelett
287 kcal

Klementine
e 4 Klementine(n)- 156 kcal

Snacks
375 kcal, 15¢g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

\Avocado Deviled-Eier
gé 2 Ei(er)- 257 kcal

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

2495 kcal @ 2509 Protein (40%) @ 949 Fett (34%) @ 128g Kohlenhydrate (21%) @ 33g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
845 kcal, 1409 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

“* Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
PR 22 0z- 814 keall

8 Gedinstete Paprika und Zwiebeln
& 51 cal

Abendessen

830 kcal, 73g Eiweil3, 649 netto Kohlenhydrate, 259 Fett
sy Gemischter Salat

: = Englischer Scouse-Eintopf
f 772 keal
$

2456 kcal @ 185g Protein (30%) @ 1269 Fett (46%) @ 114g Kohlenhydrate (19%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
835 kcal, 39¢g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

[ Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
j 367 keal

Lachs & Gemiise One-Pot
5 oz Lachs- 468 kcal

Abendessen
805 kcal, 109g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Italienisch gebackener Tilapia
@ 18 0z- 734 kcal
Tomaten-Gurken-Salat

‘g@ 71 keal

‘/



Day :
3 2493 kcal @ 1999 Protein (32%)

Fruhstick
445 kcal, 229 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

T3 Southwest-Speck-Omelett
287 kcal

Klementine
4 Klementine(n)- 156 kcal

Snacks
380 kcal, 8g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Pistazien
188 kcal

\ Apfelmus
“ 57 kcal
r,‘X Bananen-Eis
(7 )Ly 1 Banane- 134 kcal

Day
4

2494 kcal @ 180g Protein (29%)

Frihstick
475 kcal, 149 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

‘g Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter

2 Scheibe(n)- 329 kcal

Snacks
380 kcal, 8g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n)- 148 kcal

 Pistazien
188 kcal

g Bananen-Eis
W )5 1 Banane- 134 kcal

1199 Fett (43%) @ 123g Kohlenhydrate (20%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
865 kcal, 60g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

Walnisse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

- Truthahn-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
=" A 2 \rap(s)- 633 kcal

Abendessen
805 kcal, 1099 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

28 |talienisch gebackener Tilapia
# 83 18 0z- 734 kcall

A Tomaten-Gurken-Salat
~@,71 keal

-

1379 Fett (49%) @ 106g Kohlenhydrate (17%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
860 kcal, 65g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal

| i Lachs mit Orange & Rosmarin
@ 9 0z- 696 kcal

Abendessen
780 kcal, 939 EiweiB3, 289 netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

& Gebackene Pommes
¥ 193 keal

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

Brokkoli
' 2 Tasse(n)- 58 kcal




Da
y 2485 kcal @ 1949 Protein (31%) @ 118g Fett (43%) @ 131g Kohlenhydrate (21%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

5
Fruhstick Mittagessen

475 kcal, 149 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 429 Fett 835 kcal, 749 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

’ Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter @ Gebackene Pommes

2 Scheibe(n)- 329 kcal ~ ’ ¥ 386 kcal

“ Gerostete Mandeln In der Pfanne gebratener Tilapia

1/6 Tasse(n)- 148 kcal W 12 0z- 447 keal
Snacks Abendessen

340 kcal, 26g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 835 kcal, 80g Eiweil3, 72g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
Pekannisse SN
| “ 1/4 Tasse- 183 kcal

) Schinken-Chips mit Salsa
L3 /6 Scheiben- 157 kcal

i\ SuBkartoffelptree
9, 366 kcal

... Einfaches gebratenes Thunfischsteak
10 2/3 0z- 470 kcal

Da

6 y 2508 kcal @ 170g Protein (27%) @ 149g Fett (53%) @ 95g Kohlenhydrate (15%) @ 289 Ballaststoffe (4%)
Fruhstick Mittagessen

480 kcal, 18g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett 835 kcal, 749 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

@A Gebackene Pommes

Eier mit Tomate und Avocado ;
: i 386 kcal

326 keal

Klementine
4 Klementine(n)- 156 kcal

Snacks Abendessen
340 kcal, 26g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 855 kcal, 52g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

Pekannlsse & Pfeffersteak
\ “) 1/4 Tasse- 183 kcal

Bl 6 Unze(n)- 528 keal
1 Schinken-Chips mit Salsa Zucchini-Nudeln mit Bacon
& 6 Scheiben- 157 kcal

325 kceal




Day 7 2487 kcal @ 1579 Protein (25%)

Frihstick
480 kcal, 18g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Klementine
e 4 Klementine(n)- 156 kcal

Snacks
340 kcal, 269 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Pekannisse
il 1/4 Tasce- 183 cal

Schinken-Chips mit Salsa
& J 6 Scheiben- 157 kcal

1699 Fett (61%) @ 579 Kohlenhydrate (9%) @ 279 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
810 kcal, 60g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
N 182 kcal

@ Mit gerdsteter Paprika gefiillites Hahnchen

8 0z- 572 kcal

Brokkoli
' 2 Tasse(n)- 58 kcal

Abendessen
855 kcal, 52g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 689 Fett

E® Pfeffersteak
B 6 Unze(n)- 528 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
325 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Karotten
1 2/3 mittel (103g)

[] Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1699)

D rote Zwiebel
3/8 mittel (6,4 cm &) (429)

D Tomaten
2 3/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (334Q)

D Rdmersalat
1/4 Kopf (181Q)

D Kartoffeln
2 1/2 Ibs (1189q)

|:| Kohl
1 1/4 Tasse, gehackt (1119)

|:| Zwiebel
3 mittel (6,4 cm &) (3469)

D Paprika
7/8 grof3 (1439)

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

|:| Knoblauch
1 Zehe (39)

Zucchini
D 5 3/4 mittel (11279)

|:| Zerdrlickte Tomaten (Dose)
1 2/3 Ibs (7599)

|:| Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)

] SuBkartoffeln
2 SluBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

Fette und Ole

Salatdressing
L] 2 1/2 EL (mL)

D 1/2 Tasse (mL)

D Olivenol
4 0z (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Worcestershire-Sol3e
2 TL (mL)

|:| Gemusebrihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Salsa
D 1/2 Tasse (1629)

Rindfleischprodukte

@FASTR

Gewlirze und Krauter

D Zitronenpfeffer
4 TL (99)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
5 Prise (19)

D getrockneter Dill
5 Prise (19)

Dijon-Senf
L] 1 EL (159)

Salz
l:l 1/2 0z (159)

D Rosmarin, getrocknet
11/4 TL (29)

D schwarzer Pfeffer
1/3 0z (10g9)

D frischer Basilikum
4 Blatter (29)

I:I Paprika
1/3TL (19)

Geflugelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 1/4 Ibs (9899q)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
1/2 Ibs (2279)

Getranke

Wasser
D 1/6 Tasse(n) (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte
Lachs
D 14 0z (3979)

Tilapia, roh
D 3 3/4 Ibs (1680g)

D Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh
2/3 Ibs (302g)

Andere

D Italienische Gewlrzmischung
1 1/2 EL (169)

l:l Mandelmehl
1/3 Tasse(n) (379)

I:I gerdstete rote Paprika
2/3 Paprika(s) (479)

Nuss- und Samenprodukte



|:| Rindfleisch fir Eintopf, roh
10 o0z (2849)

Ribeye, roh
L] 3/4 |bs (3409)

Schweinefleischprodukte

Bacon
D 10 Scheibe(n) (100g)
D Speck, roh

5 Scheibe(n) (1429)

Milch- und Eierprodukte

D Ei(er)
15 grof3 (7509)
Butter
D 11/2 EL (219)
D Parmesan
1 EL (59)

Obst und Fruchtsafte

D Klementinen
20 Frucht (14809)

|:| Limettensaft
1/2 EL (mL)

|:| Avocados
2 Avocado(s) (4369)

|:| Banane

4 1/3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (5089)

|:| Apfelmus

2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (244q9)

|:| Zitronensaft
3/4 EL (mL)

Orange
D 1 1/2 Orange (2319)

D Walnisse

1/3 Tasse, ohne Schale (339)

|:| geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Mandelbutter
1 EL (169)

D Mandeln
1/3 Tasse, ganz (489)

D Pekannisse
3/4 Tasse, Halften (749)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
1/2 Ibs (2279)

D Schinkenaufschnitt
18 Scheibe (4149)

Backwaren

Backpulver
D 4 Prise (39)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

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

i

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Bacon, gekocht und gehackt

Bacon, gekocht und gehackt 6 Scheibe(n) (609)

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

Ei(er) 6 grof3 (3009)

2 groB3 (100g) Zwiebel

Zwiebel 3 EL, gehackt (30g)
1 EL, gehackt (10g) Paprika

Paprika 3 EL, gewdrfelt (289)
1 EL, gewdrfelt (99) Olivendl

Olivenél 1 EL (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.

Klementine
4 Klementine(n) - 156 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—single_ Klementinen

Klementinen 12 Frucht (8889)
4 Frucht (2969)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/463_0.5-143_4.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
2 Scheibe(n) - 329 kcal @ 99 Protein @ 30g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

| Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandelbutter
Mandelbutter 1 EL (169)
1/2 EL (89) Ei(er)

. Ei(er) 1 groB3 (509)

< 1/2 grof3 (259) Salz
Salz 1/3 TL (29)
1 1/3 Prise (19) Backpulver

.~ Backpulver 4 Prise (39)

! 2 Prise (1g) (o]
Ol 2 EL (mL)
1 EL (mL) Mandelmehl
Mandelmehl 1/3 Tasse(n) (379)

1/6 Tasse(n) (189)

1. In einem gefetteten, mikrowellengeeigneten Becher Mandelmehl, Ol, Backpulver, Salz und Ei gut
vermischen.

2. 90 Sekunden in der Mikrowelle garen.
Das Brot aus dem Becher nehmen, in Scheiben schneiden und mit Mandelbutter servieren.

4. FUr Reste: Frisch ausgekuUhlte Reste sofort in Frischhaltefolie oder Pergamentpapier einwickeln. Auf der
Arbeitsflache oder im Kuhlschrank/Gefrierfach lagern. Durch Toasten oder Mikrowellen wieder
aufwarmen.

w

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 59 Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/3 Tasse, ganz (48q)

2 2/3 EL, ganz (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2278_1.0-145_0.667?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 159 Protein

249 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten

# 2 Scheibe(n), dick/groB3 (ca. 1,3 cm

dick) (549)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof3 (1009)
Salz

2 Prise (19)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dartibergeben.
3. Servieren.

Klementine
4 Klementine(n) - 156 kcal @ 2g Protein

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
4 Blatter (29)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 Avocado(s) (2019)
Tomaten

4 Scheibe(n), dick/groi3 (ca. 1,3 cm
dick) (1089)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (09g)

Ei(er)

4 grof3 (2009)

Salz

4 Prise (29)

Og Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Klementinen
4 Frucht (2969)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
8 Frucht (5929)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

22 0z - 814 kcal @ 140g Protein

269 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_1.0-143_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_2.75-59908_0.5?from_pdf=true

Ergibt 22 0z

Zitronenpfeffer

4 TL (99)

Olivenol

2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

22 0z (6169)

GedUlnstete Paprika und Zwiebeln

31 kcal @ 1g Protein

29 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

10.

11.

12.

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Olivendl und
Zitronenpfeffer einreiben.
Wenn auf dem Herd
zubereitet, etwas Ol fr 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
tatséchliche Zeit hangt von
der Dicke der Brust und
der Nahe zum
Heizelement ab.



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

ol

3/8 TL (mL)

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

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
367 kcal @ 6g Protein @ 329 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

VASY Knoblauch, fein gehackt
0y 1 Zehe (3g)

Zucchini

2 1/4 mittel (441g)
Olivendl

2 1/4 EL (mL)

Lachs & GemuUse One-Pot
5 0z Lachs - 468 kcal @ 33g Protein @ 299 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. Olin einer Pfanne bei

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

. Mit etwas Salz und Pfeffer

wirzen und servieren.

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemduseschaler mit
Zahnen verwenden, um
die Zucchini zu
spiralisieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufiigen und
1-2 Minuten garen.

. Die Zucchini-Nudeln

hinzufigen und unter
stdndigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

. Vom Herd nehmen und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/521_2.25-6519_1.25?from_pdf=true

Ergibt 5 0z Lachs

Paprika, in Streifen geschnitten
5/8 mittel (749)

Gemahlener Kreuzkiimmel

5 Prise (19)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

ol

2 TL (mL)

getrockneter Dill

5 Prise (19)

Zerdriickte Tomaten (Dose)

10 EL (1519)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
5/8 klein (449)

Lachs

5 0z (1429)

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Walnisse

. Erhitze Ol, Paprika und

Zwiebel in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze. Etwa 6—8
Minuten braten, bis sie
weich sind.

. Gib Wasser, Kreuzkiimmel

und Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzu. 5
Minuten kdcheln lassen.

. Lege den Lachs auf das

Gemlse. Decke die
Pfanne ab und lasse alles
weitere 8—10 Minuten
garen, bis der Lachs durch
ist.

. Mit Dill bestreuen und

servieren.

1/3 Tasse(n) - 233 kcal @ 59 Protein @ 229 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

Truthahn-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

2 Wrap(s) - 633 kcal @ 55g Protein @ 379 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Ergibt 2 Wrap(s)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

Tomaten

4 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (80g)
Bacon

4 Scheibe(n) (409)

Putenaufschnitt

1/2 Ibs (2279)

Rémersalat

2 Blatt auB3en (569)

Dijon-Senf

1 EL (159)

1. Speck nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Die Senf auf die Innenseite

des Salatblatts streichen.

. Truthahn, Avocado, Speck

und Tomaten auf den Senf
legen.

. Das Salatblatt einwickeln.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.333-589_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal @ 11g Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Speck, roh 1. Einen Spiralschneider

1 Scheibe(n) (28g) (Zoodler) oder einen

Zucchini Gemiiseschéler mit

1/2 mittel (989) Zahnen 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.

Lachs mit Orange & Rosmarin
9 0z - 696 kcal @ 549 Protein @ 40g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/526_0.5-330_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebackene Pommes

S————

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

Ergibt 9 oz

Salz

3 Prise (29)
Olivenol

1 TL (mL)
Zitronensaft

3/4 EL (mL)
Orange

1 1/2 Orange (2319)
Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (19)

Lachs

1 1/2 Filet(s) (je ca. 170 g) (2559)

386 kcal @ 6g Protein @ 149 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal
(o]

1 EL (mL)
Kartoffeln

. Lachs mit Salz wiirzen.
. Eine Pfanne bei mittlerer

bis hoher__Hitze erhitzen
und das Ol hinzugeben.

. Den Lachs auf jeder Seite

4-5 Minuten braten, dann
beiseitestellen.

. Rosmarin in die Pfanne

geben und etwa eine
Minute mitbraten.

. Orangen auspressen und

den Orangen- und
Zitronensaft in die Pfanne
geben, zum Simmern
bringen.

. Hitze auf mittlere bis

niedrige Stufe reduzieren,
bis die FlUssigkeit etwas
eingekocht ist.

. Den Lachs zuriick in die

Pfanne legen und die
Sauce Uber die Filets
|6ffeln.

. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

2 EL (mL)
Kartoffeln
2 grof3 (Durchm. 3—4,25") (738g)

2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol (iber die Kartoffeln traufeln
und groBzugig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichméaBig 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.

In der Pfanne gebratener Tilapia
12 0z - 447 kcal @ 689 Protein

19¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_2.0-552_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Tilapia, roh
Tilapia, roh 1 1/2 Ibs (6729)
3/4 Ibs (3369) Salz
Salz 1 TL (69)
4 Prise (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)
4 Prise, gemahlen (1g) Olivendl
Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Tilapiafilets kalt abspulen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen; den Tilapia im hei3en Ol braten, bis der
Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen Iasst, etwa 4 Minuten pro Seite. Sofort servieren.

Mittagessen 6 £

An Tag 7 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
182 kcal @ 4g Protein @ 169 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Parmesan 1. Einen Spiralschneider
1 EL (59) (Zoodler) oder einen
Olivendl Gemiiseschéler mit
1EL (mL) Zahnen verwenden, um
Zucchini die Zucchini zu

1 mittel (196) spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei
mittelhoher 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.

Mit gerdsteter Paprika gefilltes Hahnchen
8 0z - 572 kcal @ 51g Protein @ 39g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/520_1.0-4054_1.0-126_2.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

. gerostete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten

2/3 Paprika(s) (479)

ol

1 TL (mL)

Paprika

1/3TL (1g)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
mit Haut

1/2 Ibs (2279)

Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

2.

. Lockere mit den Fingern

die Haut der
Hahnchenschenkel vom
Fleisch und stecke die
gerbsteten Paprika unter
die Haut.

Wirze das Hahnchen mit
Paprika und Salz/Pfeffer
(nach Geschmack).

Erhitze Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze. Lege
das Hahnchen mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne und brate es 6
Minuten. Wende und brate
weitere 5—7 Minuten, bis
das Hahnchen vollsténdig
durchgegart ist. Servieren.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.



Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

P, "= Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

. M oAl de.for_single_meal Frischer Koriander, gehackt
gi g, - Frischer Koriander, gehackt 4 TL, gehackt (49)
& \"g}&" 2 TL, gehackt (2g) Limettensaft
A - Limettensaft 1/2 EL (mL)
D Zash.  1/4EL (mL) Avocados
.,%, : Avocados 2/3 Avocado(s) (1349)
- 1/3 Avocado(s) (679) Ei(er)
- Ei(er) 4 groB3 (200g)

2 grof3 (1009)

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

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

3. Eier entfernen, in einem kalten Wasserbad abkihlen und schélen.
4. Eier halbieren und das Eigelb in eine kleine Schissel geben.
5. Avocado, Koriander, Limettensaft und Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufligen. Grindlich zerdriicken.
6. Die Mischung in die Mulden der Eiwei3e I6ffeln.
7. Servieren.
8. Zum Aufbewahren: Mehr Limettensaft dartber traufeln und mit Frischhaltefolie abdecken. Im
Kuhlschrank lagern.
Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 19 Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 39 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
J de.for_single _meal Banane
Banane 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) (2369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2387_1.0-142_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Apfelmus

57 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Apfelmus
Apfelmus 2 Takeaway-Behalter (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.

Bananen-Eis
1 Banane - 134 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

P 3 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Banane, in Scheiben geschnitten

Banane, in Scheiben geschnitten & gefroren
& gefroren 2 grof3 (=20,3—22,5 cm lang) (2729)
1 groB3 (»20,3-22,5 cm lang) (1369)

1. Gib die gefrorenen Bananenscheiben in einen Mixer oder Food Processor und plriere sie. Schabe bei
Bedarf die Seiten ab und puriere weiter, bis die Bananen eine cremige, eisahnliche Konsistenz
erreichen.

2. Sofort servieren flr eine Soft-Serve-Konsistenz, oder das Bananen-Eis in einen Behélter fillen und 1-2
Stunden einfrieren, wenn es fester sein soll.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-323_1.0-123404_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Pekannisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
4 N Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal p ..
ekanniisse
Pekanniisse 3/4 Tasse, Halften (74g)

4 EL, Halften (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Schinken-Chips mit Salsa
6 Scheiben - 157 kcal @ 24g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salsa
Salsa 1/2 Tasse (162g)
3 EL (549) Schinkenaufschnitt
Schinkenaufschnitt 18 Scheibe (414q)

6 Scheibe (1389)

Schinken in mundgerechte Stiicke schneiden.

Im Toasterofen bei 400°F (200°C) backen oder in einer Pfanne mit Antihaft-Spray braten.
Backen, bis die Rander zu braunen beginnen und der Schinken fester wird, ca. 6 Minuten.
Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Beim Abklhlen werden sie noch fester.

Mit Salsa servieren.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_1.0-2404_3.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Gemischter Salat

61 kcal @ 2g Protein @ 29 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Englischer Scouse-Eintopf

772 kcal @ 71g Protein @ 23g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1/4 klein (ca. 14 cm lang) (139)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder

gewiirfelt
1/8 Gurke (ca. 21 cm) (199)

~! rote Zwiebel, in Scheiben

geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm @) (79)
Salatdressing

1/2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

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

Roémersalat, geraspelt
1/4 Herzen (1259)

Karotten, gehackt
1 1/4 grof3 (909)

Kartoffeln, in Stiicke geschnitten
1 1/4 mittel (Durchm. =2,25-3,25")

(2669)
ol
2 TL (mL)

Worcestershire-SoBe

2 TL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)

2 Tasse(n) (mL)

Kohl, gehackt

1 1/4 Tasse, gehackt (1119)
Zwiebel, gehackt

5/8 grofB3 (949)

Rindfleisch fiir Eintopf, roh
10 0z (284Q)

1.

2

Zutaten in einer Schissel
vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mdchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wiirfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.

. Erhitze Ol in einem groBen

Topf bei mittlerer Hitze.
Gib die Zwiebeln dazu und
brate sie 57 Minuten, bis
sie weich sind.

Gib das Eintopffleisch
dazu, wirze mit etwas
Salz und Pfeffer und brate
es, bis das Rind rundum
gebraunt ist.

Gib Karotten und Kohl
dazu und koche unter
gelegentlichem Rihren 3—
5 Minuten.

. Riohre Kartoffeln, Briihe

und Worcestershire-Sauce
ein. Zum Kochen bringen,
Hitze reduzieren und
zugedeckt 30 Minuten bis
2 Stunden kdcheln lassen.
Der Eintopf ist fertig, wenn
das Fleisch gar und das
Gemdise zart ist; je langer
er kdchelt, desto zarter
und schmackhafter wird er.

Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/123_0.5-128250_2.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

ltalienisch gebackener Tilapia
18 0z - 734 kcal @ 107g Protein @ 20g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

| Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 11/2 mittel (=6,4 cm O) (165g)
3/4 mittel (=6,4 cm J) (839) (0]
Ol 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Zerdriickte Tomaten (Dose)
Zerdriickte Tomaten (Dose) 1 1/2 Dose (6089)

‘ 3/4 Dose (3049) Tilapia, roh

. - Tilapia, roh 2 1/4 Ibs (1008q)
18 0z (5049) ltalienische Gewiirzmischung
Italienische Gewiirzmischung 11/2 EL (169)
3/4 EL (8q)

1. Backofen auf 375 °F (190 °C) vorheizen. Ol in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Zwiebel hinzufligen und etwa 8 Minuten kochen, bis sie weich und gebraunt ist.

2. Die Halfte der Tomaten und die Halfte der italienischen Krauter unterrihren. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer wirzen. Den Tilapia auf die Mischung legen und die restlichen Tomaten und Kruter tber den
Fisch geben. Noch eine Prise Salz und Pfeffer hinzufligen.

3. Die Pfanne in den Ofen geben und etwa 15 Minuten backen, bis der Fisch durchgegart ist. Dabei
beobachten, damit er nicht tGbergart.

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten, in diilnne Scheiben

Tomaten, in diinne Scheiben geschnitten
geschnitten 1 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (1239)
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629) Gurke, in diinne Scheiben
Gurke, in diinne Scheiben geschnitten
geschnitten 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

| 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) Salatdressing

'~ Salatdressing 2 EL (mL)
1 EL (mL) rote Zwiebel, in diinne Scheiben
rote Zwiebel, in diinne Scheiben  geschnitten
geschnitten 1/2 klein (359)

1/4 Klein (18g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/346_3.0-124_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

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

1/2 EL (mL)
Kartoffeln
1/2 groB3 (Durchm. 3—4,25") (1859)

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z - 529 kcal @ 84g Protein @ 229 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

S & ol 1.

Ofen auf 450°F (230°C)
vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
Uber die Kartoffeln traufeln
und groBzigig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaBig
bedeckt sind.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_1.0-83_1.667-126_2.0?from_pdf=true

Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein

Ergibt 13 1/3 oz

Ol

2 1/2TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
13 1/3 0z (373Q)

Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit O, Salz und Pfeffer
und ggf. weiteren
bevorzugten Gewdlrzen
einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fur die Pfanne
zurlickbehalten.

. AUF DEM HERD:

Restliches Ol in einer
mittelgro3en 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.

. 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.

. UNTER DEM

GRILL/GRILL: Den Ofen
auf Grillstufe (Broil)
vorheizen. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen.
Die tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

. ALLE METHODEN:

SchlieBlich das Hahnchen
mindestens 5 Minuten
ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird.
Servieren.



Ergibt 2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1.
2 Tasse (1829)

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

SuBkartoffelptree
366 kcal @ 7g Protein @ Og Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

. SuBkartoffeln 1.
- | 2 SuBKkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

Einfaches gebratenes Thunfischsteak
10 2/3 0z - 470 kcal @ 749 Protein @ 199 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Nach Packungsanleitung
zubereiten.

SiBkartoffeln mit einer
Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die StiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

Wenn sie kihl genug sind,
die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_2.0-185521_1.333?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pfeffersteak

6 Unze(n) - 528 kcal @ 30g Protein

Ergibt 10 2/3 oz

Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh
2/3 Ibs (3029)

Olivenol

4 TL (mL)

Translation missing:
de.for_single_meal

schwarzer Pfeffer

1/2 EL, gemahlen (3g)
Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)

Ribeye, roh

6 0z (170g)

Salz

2 Prise (29)

Butter

3/4 EL (119)

1. Beide Seiten der Steaks mit Pfeffer und Rosmarin einreiben.

2. Butter in einer groBen Pfanne erhitzen. Steaks hinzufligen und bei mittelhoher Hitze 5—7 Minuten pro
Seite flir medium braten (oder bis zum gewlinschten Gargrad).

3. Steaks aus der Pfanne nehmen und mit Salz bestreuen. Servieren.

Zucchini-Nudeln mit Bacon

1. Beide Seiten der Steaks
mit Olivendl
einreiben.\r\nBeide Seiten
groBzlgig mit Salz, Pfeffer
und weiteren gewiinschten
Gewdlirzen wiirzen.\r\nEine
Pfanne auf hohe Hitze
stellen. Wenn die Pfanne
heil3 ist, die
Thunfischsteaks
hinzufigen. Fir selten bis
medium-rare etwa 1-2
Minuten pro Seite
anbraten. Falls Sie
Thunfisch starker
durchgegart bevorzugen,
die Steaks pro Seite 1-2
Minuten langer braten.
Nicht zu lange garen, da
Thunfisch sonst trocken
werden kann.\r\nDen
Thunfisch aus der Pfanne
nehmen und 1-2 Minuten
ruhen lassen.\r\nDen
Thunfisch gegen die Faser
aufschneiden und
servieren.

4449 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 EL, gemahlen (7g)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Ribeye, roh

3/4 Ibs (340g9)

Salz

4 Prise (39)

Butter

11/2 EL (219)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/558_1.0-526_1.0?from_pdf=true

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) (113g)
2 Scheibe(n) (579) Zucchini

Zucchini 2 mittel (3929)

1 mittel (196g)

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.



