Meal Plan - EiweiBreicher 1300-Kalorien-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1288 kcal @ 115g Protein (36%)

Fruhstlck

275 kcal, 18g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

® Nektarine
& 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Kéase-Stick

)

“) 1 Stiick- 83 keal

Snacks
135 kcal, 12g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Truthahn-Pepperoni
@ 5 scheiben- 34 keal

‘,?""‘3'27{ Huttenkase & Honig
o ws ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

f Himbeeren

E ﬂ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

61g Fett (43%) @ 52g Kohlenhydrate (16%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
440 kcal, 41g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

ez | Schweinefleisch- und Gemiise-Pfanne
ﬁ : /4440 keal

Abendessen
445 kcal, 449 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

€ Cebackene Hahnchenschenkel
o 6 0z- 385 kcal

Brokkoli
" 2 Tasse(n)- 58 kcal




Day 2 1288 kcal @ 1159 Protein (36%)

Frihstick
275 kcal, 18g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

@\ Speck- & Eierbecher
s | 1 Tasse(n)- 120 kcal

Nektarine
1 Nektarine(n)- 70 kcal

- Kéase-Stick
). 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
135 kcal, 12g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Truthahn-Pepperoni
@ s Scheiben- 34 keal

?"‘3{’ Hlttenkase & Honig
o ws ™ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

's_hf‘

£ Himbeeren

E ﬁ' 1/2 Tasse- 36 kcal

Day 3 1329 kcal @ 117g Protein (35%)

FrOhstick
250 kcal, 199 EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

= "‘"‘; Huttenkase & Honig
.&- o+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

@ Huttenkase Toast

1 Toast(s)- 143 kcal

Kiwi
“ 1 Kiwi- 47 keal

Snacks
220 kcal, 8g Eiweil, 22g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

« Hummus-Toast

<) \ 1 Scheibe(n)- 146 kcal
S

£ Himbeeren

r " 1 Tasse- 72 kcal

61g Fett (43%) @ 52g Kohlenhydrate (16%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
440 kcal, 41g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

7%= | Schweinefleisch- und GemUise-Pfanne
ﬁ :‘q 440 kcal

Abendessen
445 kcal, 449 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Gebackene Hahnchenschenkel
6 oz- 385 kcal

Brokkoli
" 2 Tasse(n)- 58 kcal

529 Fett (35%) @ 73g Kohlenhydrate (22%) @ 26g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
490 kcal, 38g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

EHT W Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
‘ 5 1/3 0z- 372 keal

e

< Gerosteter Blumenkohl
" 116 kcal

Abendessen
370 kcal, 529 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

oo In der Pfanne gebratener Tilapia
W= 8 0z- 298 kcal

Brokkoli
' 2 1/2 Tasse(n)- 73 kcal




Day
4

Fruhstick
250 kcal, 19g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

= ""5F; Huttenkése & Honig
e 1+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

|-
‘ Huttenkase-Toast
(5’ 1 Toast(s)- 143 keal
Kiwi
“ 1 Kiwi- 47 keal

Snacks
220 kcal, 8g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

& Hummus-Toast
_» 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Himbeeren

e ﬁ, 1 Tasse- 72 kcall

1324 kcal @ 118g Protein (36%) @ 369 Fett (24%) @ 106g Kohlenhydrate (32%) @ 26g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
485 kcal, 39g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

BBQ-Hahnchen geflillte StiBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

‘ Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

=

Abendessen
370 kcal, 52g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

F'EE%‘ In der Pfanne gebratener Tilapia

b |8 0z- 298 kcal

Brokkoli
2 1/2 Tasse(n)- 73 kcal

Day 5 1355 kcal @ 1279 Protein (38%) @ 469 Fett (31%) @ 959 Kohlenhydrate (28%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Fruhstick
250 keal, 19g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

&=""3%, Hittenkase & Honig
Ne s+ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

Mo

Y Huttenkase-Toast

ALY 1 Toast(s)- 143 keal
Kiwi

& 1 Kiwi- 47 kcal

Snacks
185 kcal, 10g Eiweif3, 12g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Toast mit Butter
.\, 1 Scheibe(n)- 114 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier

\@‘1 Ei(s)- 69 kcal

Mittagessen
485 kcal, 39g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

BBQ-Hahnchen geflllte StBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

: Milch
L | 11/2 Tasse(n)- 224 kcal

Abendessen
435 kcal, 60g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

e, Wirzige Dry-Rub-Hahnchenschenkel
%i 2 Hahnchenschenkel- 407 kcal

Brokkoli
¥ 1 Tasse(n)- 29 kcal



Day 6 1301 keal @ 1159 Protein (35%) @ 549 Fett (37%) @ 749 Kohlenhydrate (23%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Frihstlck

255 kcal, 15¢g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 7g Fett
&= "%, Huttenkése & Honig

h? ++ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

L —

& & Southwest-Avocado-Toast
J s 4 1 Toast- 193 kcal

Snacks
185 kcal, 10g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

¥ ™ Gekochte Eier

\\5%41 Ei(s)- 69 kcal

Mittagessen
500 kcal, 46g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

- Gerosteter Brokkoli
- 49 keal

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fillung
@ 1 Schenkel- 452 kcal

Abendessen
360 kcal, 449 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Wiirzige Hdhnchen-Tabbouleh-Schissel
362 kcal

Day 7 1301 keal @ 1159 Protein (35%) @ 549 Fett (37%) @ 749 Kohlenhydrate (23%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Frihstlck

255 kcal, 15¢g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 7g Fett
&= 5%, Huttenkése & Honig

Ne 1+ ¥ 1/4 Tasse(n)- 62 keal

T B

& & Southwest-Avocado-Toast
. s 4 1 Toast- 193 kcal

Snacks
185 kcal, 10g Eiweif3, 12g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier

\@‘1 Ei(s)- 69 kcal

Mittagessen
500 kcal, 46g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Gerosteter Brokkoli
- 49 keal

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkése-Fillung
@ 1 Schenkel- 452 kcal

Abendessen
360 kcal, 449 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Wirzige Hahnchen-Tabbouleh-Schiissel
362 kcal




Einkaufsliste

Gewlrze und Krauter

L]
[]

Thymian, getrocknet
11/2g(19)

Salz

11/4 TL (79)
schwarzer Pfeffer

1/2 EL, gemahlen (39)
brauner Delikatesssenf
1/2 EL (89)

Oregano (getrocknet)
1/4 EL, Blatter (19)

Cayennepfeffer
1/3 TL (19)

Chilipulver
1/4 EL (29)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Zwiebelpulver
2 Prise (19)

Knoblauchpulver
2 Prise (19)

Paprika
2 Prise (19)

[]
L]
[]
L]
[]
[]
[]
[]

Geflugelprodukte

L]
[]
L]

HUhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
29 1/4 oz (831¢)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
1 1/4 Ibs (5609)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
2 Schenkel (2969)

Gemiuse und Gemiseprodukte

[]
L]
[]
L]
[]
[]
[]
[]

Gefrorener Brokkoli
2 1/2 Ibs (1194g)

gemischtes TiefkiihlgemUse
1 Packung (ca. 285 g) (2849)

Blumenkohl
1/2 Kopf klein (Durchm. 4") (1339)

SuBkartoffeln

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)
frischer Spinat

1/4 Tasse(n) (89)

Tomaten

1/2 Roma-Tomate (409)

Gurke

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

frische Petersilie

2 Stangel (29)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

]
[]
]
[]
]
[]

Ei(er)

5 grof3 (2509)

Kasestange

2 Stange (569)
MagerHuttenkase (1% Fett)
2 1/2 Tasse (5659)
Vollmilch
3 Tasse(n
Butter

1 EL (149)

Blauschimmelkase
1 0z (289)

(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

]
]
]
L]

Nektarine
2 mittel (6,4 cm &) (2849)

Himbeeren
3 Tasse (3699)

Kiwi
3 Frucht (2079)

Zitronensaft
1/4 EL (mL)

Wiirste und Aufschnitt

Puten-Peperoni
16 Scheiben (289)

SuBwaren

[]

Honig
2 3/4 0z (779)

Fette und Ole

l:l 1/2 0z (mL)

D Olivenol
11/2 EL (mL)

Andere

]
[]

Wok-/Stir-Fry-Sol3e
4 EL (689)

Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte



Schweinefleischprodukte

[]
L]

Bacon
2 Scheibe(n) (209)

schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen)
3/4 Ibs (3409)

D Hummus
5 EL (759)

|:| Refried Beans
1/2 Tasse (121q)

Backwaren
I:I Brot
2/3 Ibs (320g)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
[ 1 Ibs (4489)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-Sof3e
2 3/4 EL (489)

Getreide und Teigwaren

I:I Instant-Couscous, gewrzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)



Recipes @ RTRONGR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Speck- & Eierbecher
1 Tasse(n) - 120 kcal @ 10g Protein @ 99 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Bacon

Bacon 2 Scheibe(n) (20g)

1 Scheibe(n) (10g) Ei(er)

Ei(er) 2 grof3 (1009)

1 groB3 (509)

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

2. Speck auf einem Backblech etwa 10 Minuten backen, bis er gréBtenteils gegart, aber noch formbar ist.
Auf Kichenpapier abkuhlen lassen.
3. Muffinblech einfetten und je eine Scheibe Speck in jede Mulde legen, so dass die Seiten bedeckt sind. In
jede Mulde ein Ei aufschlagen.
4. 12—-15 Minuten backen, bis die Eier gar sind. Aus der Form nehmen und etwas abkuhlen lassen.
Servieren.
. Meal-Prep-Hinweis: Reste luftdicht im Kihlschrank aufbewahren oder einzeln einwickeln und einfrieren.
In der Mikrowelle aufwarmen.

(6]

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 2 mittel (=6,4 cm J) (2849)
1 mittel (6,4 cm &) (1429)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

Kése-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9716_0.5-58113_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Kéasestange
_—— Kéasestange 2 Stange (569)
- 1 Stange (289g)
- )
JARN
1 5 \ &
E
1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.
Frihstiick 2 £

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Huttenk&se & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

= *A‘,W‘/ Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
R — © de.for_single_meal Honi
y ' pM/ 9

(/ : Honig 1 EL (219)
\ o \¥% 1TL(79) MagerHiittenkése (1% Fett)
- )l\ MagerHiittenkase (1% Fett) 3/4 Tasse (170g)

P '} » ‘; ' 4 EL (579)

b f y

1. Huttenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Huttenkase-Toast
1 Toast(s) - 143 kcal @ 11g Protein @ 2g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Honig

Honig 1 EL (219)

1 TL (79) MagerHiittenkése (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 3/4 Tasse (1709)

4 EL (579) Brot

Brot 3 Scheibe(n) (969)

1 Scheibe(n) (329)

1. Brot toasten, falls gewlinscht.\r\nHUttenk&se auf das Brot streichen, mit Honig betrdufeln und servieren.

Kiwi
1 Kiwi - 47 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-178446_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kiwi
iwi

Kiwi 3 Frucht (207g)

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.

Frihstlck 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Huttenk&se & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AN g~ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
Ny '““Y 7 de.for_single_meal Honig
» " B Ii »‘ Y

(/ Honig 2 TL (149)
\ s - | 1TL (79) MagerHiittenkése (1% Fett)
v :lk\ MagerHiittenkése (1% Fett) 1/2 Tasse (1139)

p N\ . ‘; ~ 4 EL (579)

et = . 8

1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Southwest-Avocado-Toast
1 Toast - 193 kcal @ 8g Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat

frischer Spinat 1/4 Tasse(n) (89)

1/8 Tasse(n) (49) Refried Beans

Refried Beans 1/2 Tasse (121Q)

4 EL (619) Guacamole, abgepackt
Guacamole, abgepackt 4 EL (629)

| 2EL (31g) Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (32g)

1. Brot toasten, falls gewlinscht. Refried Beans erwarmen, indem Sie sie in eine mikrowellengeeignete
Schissel geben und 1-3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, dabei einmal umrihren.

2. Refried Beans auf dem Brot verstreichen und mit Guacamole und Spinat belegen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_0.5-84828_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Schweinefleisch- und Gemise-Pfanne
440 kcal @ 41g Protein @ 18g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—sihgie_ schweinelanger Lendenbraten

schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen), gewiirfelt
(ohne Knochen), gewiirfelt 3/4 Ibs (340q)
6 0z (1709) 0l, geteilt
0|, geteilt 1/2 EL (mL)
8 1/4 EL (mL) Salz
' Salz 2 Prise (29)
| 1 Prise (19) schwarzer Pfeffer
' schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)

2 Prise, gemahlen (19g) gemischtes Tiefklihlgemiise
gemischtes Tiefkiihlgemiise 1 Packung (ca. 285 g) (2849)
1/2 Packung (ca. 285 g) (1429) Wok-/Stir-Fry-SoBe
Wok-/Stir-Fry-SoBe 4 EL (68g)
2 EL (349)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Wenn heif3, das gewiirfelte
Schweinefleisch mit Salz und Pfeffer hinzufligen. 5-6 Minuten anbraten, bis es fast vollstdndig gar ist.
Schweinefleisch herausnehmen und beiseitestellen.\r\nDas restliche Ol in die Pfanne geben und das
gefrorene Gemdise hinzufligen. 4-5 Minuten anbraten, bis es knusprig, aber durchgewarmt
ist.\\nSchweinefleisch zuriick in die Pfanne geben und umrihren.\r\nStir-Fry-Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze reduzieren und kdcheln lassen, bis das Schweinefleisch vollstandig durchgegart
ist.\r\nServieren.

Mittagessen 2 [£

An Tag 3 essen

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
51/3 oz - 372 kcal @ 349 Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

; Ergibt51/3 oz

Hiihnchenschenkel, mit Knochen 1. Ofen auf 375 F (190 C)
. und Haut, roh vorheizen.

: 1S/:flzIbs 151 2. Honig, Senf, Thymian und

2/3 Prise (1g) Salz in einer mittelgroBen
Thymian, getrocknet Schissel VGFQU|r|en. Die
1/3 TL, gemahlen (0g) Hahnchenschenkel

" Honig hinzufligen und damit
1TL (79) bestreichen.

brauner Delikatesssenf 3. Die Hahnchenschenkel auf
1/2 EL (89) ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen.
4. Hahnchen 40—45 Minuten
résten, bis es durchgegart
ist. Vor dem Servieren 4—6
Minuten ruhen lassen.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/646_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/395_0.667-59892_1.0?from_pdf=true

Gerosteter Blumenkohl
116 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Blumenkohl, in Roschen zerteilt 1. Ofen auf 450°F (230°C)
1/2 Kopf klein (Durchm. 4") (133g) vorheizen.

Thymian, getrocknet . .
2 Prise, Blatter (0g) 2. Die Blumenkohlroschen

Y mit Ol vermengen. Mit

1/2 EL (mL) Thymlan sowie etwas Salz
und Pfeffer wirzen. Etwa
20-25 Minuten rosten, bis
sie goldbraun sind.
Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

BBQ-H&ahnchen geflllte StBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n) - 260 kcal @ 27g Protein @ 39 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1.

2.

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal SiiBkartoffeln, halbiert
SiuiBkartoffeln, halbiert 1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang Hahnchenbrust, ohne Haut und
(1059) Knochen, roh

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1/2 Ibs (2249)

Knochen, roh Barbecue-SoBe

4 0z (1129) 2 2/3 EL (489)

Barbecue-SoBe

4 TL (249)

Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen
bringen und 10—15 Minuten garen, bis das Héhnchen vollstandig durchgegart ist.

Das Hahnchen in eine Schissel geben und abkilhlen lassen. Sobald es abgekdhlt ist, mit zwei Gabeln
zerpflicken. Beiseitestellen.

Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die StBkartoffeln mit der Schnittseite nach oben
auf ein Backblech legen.

Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpfliickte Hahnchen mit der BBQ-Sauce vermengen
und 5-10 Minuten erwarmen.

Jede Kartoffel mit gleichen Léffelmengen der Hahnchenmischung belegen.
Servieren.

Milch
1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/335_0.5-227_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

F— de.for_single_meal Vollmilch

Volimilch 3 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdsteter Brokkoli
49 kcal @ 49 Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebelpulver

Zwiebelpulver 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 2 Prise (19)
1 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (1g)
1 Prise, gemahlen (0g) Salz

~ Salz 2 Prise (29)

1 Prise (1g) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1 Packung (284g9)

1/2 Packung (1429)

1. Den Ofen auf 375°F vorheizen.

2. Gefrorenen Brokkoli auf ein leicht gefettetes Backblech legen und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch- und
Zwiebelpulver wirzen.

3. 20 Minuten backen, dann den Brokkoli wenden. Weiter backen, bis der Brokkoli leicht knusprig und
angekohlt ist, etwa weitere 20 Minuten.

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fullung
1 Schenkel - 452 kcal @ 41g Protein @ 32¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/513_1.0-569_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Paprika
Paprika 2 Prise (19)
1 Prise (0g) Olivendl
Olivendl 1/4 EL (mL)
3/8 TL (mL) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 3 Prise, gemahlen (1g)
1 1/2 Prise, gemahlen (0g) Blauschimmelkéase
Blauschimmelkase 1 0z (289)
1/2 0z (149) Hiihnchenschenkel, mit Knochen
Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
und Haut, roh 2 Keule (je ca. 170 g) (340q)

1 Keule (je ca. 170 g) (1709)

1. Blauschimmelkase und Thymian in einer kleinen Schissel vermengen.

2. Die Haut des Hahnchens I6sen und die Kdsemischung vorsichtig unter die Haut streichen, dabei darauf
achten, die Haut nicht einzurei3en. Die Haut leicht massieren, damit sich die Mischung gleichmaBig
verteilt.

3. Paprika rundherum auf das Hahnchen streuen.

4. Das Ol in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Hahnchen mit der Hautseite nach unten in
die Pfanne legen und 5 Minuten braten. Wenden und weitere 57 Minuten braten, bis die
Kerntemperatur 165 F (75 C) erreicht. Servieren.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Truthahn-Pepperoni
8 Scheiben - 34 kcal @ 49 Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Puten-Peperoni

Puten-Peperoni 16 Scheiben (28q)
8 Scheiben (149)

1. Guten Appetit.

Huttenk&se & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/202337_1.0-59602_0.5-59997_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Honig
Honig 2 TL (149)
1 TL (79) MagerHiuttenkése (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 1/2 Tasse (1139)

4 EL (57g)

1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.

Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

- Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
E iy de.for_single_meal

Himbeeren
Himbeeren 1 Tasse (1239)
1/2 Tasse (629)

1. Himbeeren abspilen und servieren.

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

=% Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
e .
~ de.for_single_meal Hummus
Hummus 5 EL (759)
2 1/2 EL (389) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

) 1 Scheibe (32g)

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
-Single_| Himbeeren

Himbeeren 2 Tasse (2469)
1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

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

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 49 Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

- Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 1 EL (149)
1 TL (59) Brot
Brot 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (32g)

A

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

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

"m,__mrc Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 3 grofB3 (1509)
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 fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58_1.0-228_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebackene Hahnchenschenkel
6 0z - 385 kcal @ 38g Protein @ 269 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

—_— i —— e —

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Thymian, getrocknet

Thymian, getrocknet 1 Prise, gemahlen (0g)

1/2 Prise, gemahlen (0g) Hihnchenschenkel, mit Knochen
Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

und Haut, roh 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
Die Hahnchenschenkel auf einem Backblech oder in einer Auflaufform auslegen.
Die Schenkel mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wirzen.

Im vorgeheizten Ofen 35—45 Minuten backen, oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht. Fur
besonders knusprige Haut am Ende 2—-3 Minuten unter den Grill legen. Servieren.

1.
2.
3.
4.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 4 Tasse (3649)
2 Tasse (1829)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2_1.0-126_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
8 0z - 298 kcal @ 459 Protein @ 13g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tilapia, roh

Tilapia, roh 16 0z (4489)

1/2 Ibs (2249) Salz

Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (29) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29g)
1/3 TL, gemahlen (1g) Olivenél

Olivendl 4 TL (mL)

2 TL (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.

Brokkoli
2 1/2 Tasse(n) - 73 kcal @ 79 Protein @ Og Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 5 Tasse (4559)
2 1/2 Tasse (228q)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_1.333-126_2.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Woirzige Dry-Rub-Hahnchenschenkel

2 Hahnchenschenkel - 407 kcal @ 579 Protein

Brokkoli

1 Tasse(n) - 29 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Hdhnchenschenkel

Oregano (getrocknet)

1/4 EL, Blatter (19)
Cayennepfeffer

1/3TL (19g)

Chilipulver

1/4 EL (29)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (19)
Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut

2 Schenkel (2969)

Ergibt 1 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (919)

199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 190 °C (375
°F) vorheizen.\r\nln einer
Schissel die Gewdrze und
eine Prise Salz
vermischen. Nach
Belieben Cayennepfeffer
anpassen. Das Hahnchen
hinzufiigen und umrthren,
bis es gleichmafig bedeckt
ist.\r\nDie
Hahnchenschenkel auf ein
Backblech legen und 20—
30 Minuten backen, bis sie
durchgegart und innen
nicht mehr rosa sind.
Servieren.

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/254539_2.0-126_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Wirzige Hahnchen-Tabbouleh-Schissel
362 kcal @ 4449 Protein

I ,

59 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gehackt

1/4 Roma-Tomate (209)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1689)

Instant-Couscous, gewiirzt

1/4 Schachtel (=165 g) (41g)

-0l

1/8 TL (mL)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)
frische Petersilie, gehackt
1 Stangel (19)

Zitronensaft

3/8 TL (mL)

braten, bis das Hahnchen durchgegart ist. Beiseite stellen.

abgekihlt ist, Petersilie untermischen.

Hahnchen hacken.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gehackt

1/2 Roma-Tomate (40q)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3369)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)
ol

1/4 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
frische Petersilie, gehackt
2 Stangel (29)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

. Hahnchen mit C")I, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz einreiben. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze

. Wahrenddessen Couscous nach Packungsanleitung zubereiten. Wenn der Couscous fertig ist und etwas

Schissel mit Couscous, Hdhnchen, Gurke und Tomaten zusammenstellen. Zitronensaft dartibertraufeln

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/30162_0.75?from_pdf=true

