Meal Plan - 2300 Kalorien, eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day

Fruhstick
435 kcal, 299 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

-y Chili-K&se-Omelett
eg 433 keal

Snacks
300 kcal, 7g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

- Karotten und Hummus
»\ 164 kcal

Popcorn
' 3 1/3 Tassen- 134 kcal

2283 kcal @ 202g Protein (35%) @ 969 Fett (38%) @ 121g Kohlenhydrate (21%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
800 kcal, 95¢g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

L Couscous
S 151 keal

2 Gemischtes Gemlse

¢ =1 1/4 Tasse(n)- 121 kcal

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

Abendessen
750 kceal, 71g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

rad ¥ Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
SSA e 108 keall

Linsen
260 kcal

8 Einfache Hahnchenschenkel
Al O 0z- 383 kcal



Day
2

Fruhstick
435 kcal, 299 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

«,% Chili-Kase-Omelett
#3433 keal

Snacks
300 kcal, 7g Eiweil3, 25¢g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

- Karotten und Hummus
»\ 164 kcal

) Popcorn

Q' 3 1/3 Tassen- 134 kcal

Day
3

Frihstick
380 kcal, 33g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

B\ & Ei in einer Aubergine
@ @241 kcal
oA

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
315 kcal, 219 EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

3 Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

Cracker
4 Stiick(e)- 68 kcal

2283 kcal @ 202g Protein (35%) @ 969 Fett (38%) @ 121g Kohlenhydrate (21%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
800 kcal, 95¢g Eiweil3, 46g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

g ) Couscous
L ¥y 151 keal

7. Gemischtes GemUise

-

g~ 11/4 Tasse(n)- 121 kcal

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

Abendessen
750 kcal, 71g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Linsen
260 kcal

W Einfache Hahnchenschenkel
)3 9 0z- 383 kcal

2341 kcal @ 203g Protein (35%) @ 105¢g Fett (40%) @ 118g Kohlenhydrate (20%) @ 29g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
865 kcal, 73g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 53¢ Fett

¢ Indische Hahnchenfligel
18 2/3 0z- 770 kcal

2 Gemischtes Gemuse

]

% 1 Tasse(n)- 97 kcal

Abendessen
780 kcal, 769 EiweiB3, 60g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

A Hahnchen- und Gemise-Pfanne
g 537 kcal

( Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
@ 121 kcal
—




Day
4

Fruhstick
380 kcal, 33g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

 Ei in einer Aubergine
. 241 keal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
315 keal, 21g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Proteinriegel

%1 Riegel- 245 kcal

g Cracker
iy 4 Stlck(e)- 68 kcal

Day
5

Frihstick

2302 kcal @ 2269 Protein (39%) @ 969 Fett (37%) @ 106g Kohlenhydrate (18%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
855 kcal, 879 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 419 Fett

» Ranch-H&hnchen
12 Unze(n)- 691 kcal

) Zuckerschoten
% 164 keal
Abendessen
755 kcal, 85¢g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Linsen
260 kcal

Y Einfacher gebratener Kabeljau
13 1/3 0z- 495 kcal

2323 kcal @ 218g Protein (37%) @ 90g Fett (35%) @ 119g Kohlenhydrate (21%) @ 419 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen

395 kcal, 23g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 20g Fett 770 kcal, 86g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

e Pfirsich
‘ 2 Pfirsich- 132 kcal

&« Cremiges Ruhrei
2% ¢ 182kcal

— Kéase-Stick
\\\‘l\\_\f 1 Stiick- 83 kcal

Snacks

315 kcal, 219 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal

g Cracker
¥ 4Stuok( )- 68 kcall

Zuckerschoten
164 kcal

Schweinebraten aus dem Slow Cooker
608 kcal

Abendessen
840 kcal, 889 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

e /m Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
N ) 12 0z- 599 kcal

~ Gemischter Salat
Sea 242 kcal




Day
6

Fruhstick
395 kcal, 23g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

> Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

" & =2 Cremiges Ruhrei
& ¢ 182 kcal
| ———
- Kéase-Stick
). 1 Stiick- 83 keal

Snacks
375 kcal, 31g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

¥ T Gekochte Eier

\\;};?52 Ei(s)- 139 kcal

& 5%, Huttenkése & Honig
o ws 172 Tasse(n)- 125 keal

-

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Day
7

FrOhstick
395 kcal, 23g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

> Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

e &= Cremiges Rihrei
& ¢ 182 kcal

—

. Kase-Stick
=)\ 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
375 kcal, 31g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
¥ =™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal
>~ d

& 5%, Huttenkése & Honig
y v+ ¥ 1/2 Tasse(n)- 125 keal

L =

Gerostete Mandeln
‘w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

2326 kcal @ 218g Protein (37%) @ 99¢ Fett (38%) @ 114g Kohlenhydrate (20%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
770 kcal, 86g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

; Zuckerschoten
% 164 kcal
Schweinebraten aus dem Slow Cooker
608 kcal

Abendessen
785 kcal, 799 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Brokkoli
- 3 Tasse(n)- 87 kcal

e Honig-Knoblauch-Schweinekoteletts
=l 11 0z- 695 kcal

2383 kcal @ 202g Protein (34%) @ 105g Fett (40%) @ 135g Kohlenhydrate (23%) @ 24g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
830 kcal, 69¢g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Linsen
260 kcal

-

8T Hahnchenschenkel mit Honig-Senf
‘ 11/3 0z- 569 keal

P Aoy

Abendessen
785 kcal, 799 EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Brokkoli
" 3 Tasse(n)- 87 kcal

- Honig-Knoblauch-Schweinekoteletts
11 0z- 695 kcal




Einkaufsliste @ FASTR

Fette und Ole Gefliigelprodukte

D Olivenol D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
2 oz (mL) 18 0z (510gq)

|:| D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

3 0z (mL) 3 3/4 Ibs (16759)
D Balsamico-Vinaigrette D Hahnchenfligel, mit Haut, roh

1/2 EL (mL) 18 3/4 0z (5309)

D Ranch-Dressing D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
3 EL (mL) 1 1/3 Keule (je ca. 170 g) (2279)

D Salatdressing
2 EL (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (1429)

|:| Babykarotten
32 mittel (320g)

|:| gemischtes TiefklihlgemUse
11/2 Ibs (6869)

|:| Aubergine
4 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)

|:| Tomaten
3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (363Q)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
8 Tasse (1152¢q)

|:| rote Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (289)

|:| Karotten
1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

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

D Rdmersalat
1 Herzen (5009)

|:| Knoblauch
4 2/3 Zehe(n) (149)

D Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (5469)

Gewlrze und Krauter

D Salz
1 EL (179)

D schwarzer Pfeffer
21/2 g (29)

D gemahlener Koriander
2 TL (49)

Chilipulver
[] 4 TL (119)

D frischer Basilikum
1/4 0z (79)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 22 grof3 (11009)
] Cheddar
4 EL, geraspelt (289)

D Frischer Mozzarella
1 0z (289)

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

D Butter
1 EL (149)
|:| Késestange

3 Stange (849)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

Andere

D Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
6 2/3 Tasse, gepoppt (739)

D Proteinriegel (20 g Protein)
3 Riegel (1509)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g9)

[] Wok-/Stir-Fry-SoBRBe
3 EL (519)

D Hihnerknochenbriihe
1/3 Tasse(n) (mL)

D Ranch-Dressing-Mix
3/8 Packchen (ca. 28 g) (119)

Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gewirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)

D Langkorn-WeiBreis
2 3/4 EL (319)

Backwaren



Currypulver
L] 1 3/4 EL (119)

|:| Balsamicoessig
2 EL (mL)

[] Thymian, getrocknet
1/4 EL, gemahlen (19)

|:| brauner Delikatesssenf
2 TL (109)

Getranke

D Wasser
6 Tasse(n) (mL)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 1/2 Tasse (2889)

|:| Hummus
1/2 Tasse (1209)

D Sojasauce
1/4 lbs (mL)

Cracker
D 12 Cracker (429)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Kabeljau, roh
13 1/3 0z (3789)

Obst und Fruchtsafte

griine Oliven
D 12 groB3 (539)

D Pfirsich
6 mittel (Durchm. 2,67") (9009)

SuBwaren
Honig
D 5 0z (1409)

Suppen, Saucen und BratensoBen
] Gemusebrihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Apfelessig
L] 2 EL (mL)

Schweinefleischprodukte

|:| schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen)
1 1/2 Ibs (6809)

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
22 0z (6239)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 4 EL, ganz (369)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Chili-Kase-Omelett
433 kcal @ 29g Protein @ 33g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), geschlagen

Ei(er), geschlagen 8 grof3 (4009)

4 groB3 (2009) Cheddar

Cheddar 4 EL, geraspelt (28g)

2 EL, geraspelt (149) gemahlener Koriander
gemahlener Koriander 2 TL (49)

1 TL (29) Chilipulver
Chilipulver 2 TL (59)

1 TL (39) Olivenol

Olivendl 4 TL (mL)

2 TL (mL)

1. Die Eier mit Koriander, Chilipulver sowie etwas Salz und Pfeffer verquirlen.\n\nDas Ol in einer kleinen
Pfanne erhitzen und die Eier glatt hineingieBen.\r\nSobald sie gestockt sind, den K&se dariiberstreuen
und etwa eine Minute weitergaren.\r\nDas Omelett zusammenklappen und servieren.

Frihstick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ei in einer Aubergine
241 kcal Q 13g Protein @ 199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

4 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
_ de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 4 grofB (2009)
% 2groB (100g) ol
Ol 4 TL (mL)
S 2TL(mL) Aubergine
! Aubergine 4 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (2409)

2 1 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 zurlck 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.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 39 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/289_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_2.0-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
aromatisiert 2 Behalter (3009)
1 Behélter (1509)

1. Guten Appetit.

Frihstlick 3 &
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen
Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
A de.for_single_meal Pfirsich
o : Pfirsich 6 mittel (Durchm. 2,67") (9009)

2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Cremiges Riuhrei
182 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 1/6 Tasse(n) (mL)
1/8 Tasse(n) (mL) Butter
Butter 1 EL (149)
1 TL (59) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise, gemahlen (19)
1 Prise, gemahlen (0g) Salz

 Salz 3 Prise (29)

* 1 Prise (19) Ei(er)
Ei(er) 6 groB3 (3009)

2 grof3 (100g9)

Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heif ist.

Die Eiermischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Riihren zusammenschaben.

Vorgang wiederholen (ohne standig umzurtihren), bis das Rihrei dick ist und keine flissigen Eier mehr
vorhanden sind.

o~ N~


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/169_2.0-57_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal ..
Kéasestange
— Kéasestange 3 Stange (849)

. 1 Stange (289)

(1 \
il N\ N

i

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Couscous
151 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
—single_ Instant-Couscous, gewtirzt

Instant-Couscous, gewiirzt 1/2 Schachtel (=165 g) (82g)
1/4 Schachtel (=165 g) (419)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Gemischtes Gemuse
1 1/4 Tasse(n) - 121 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

A B o™ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

> S * o ior sing |
p e.lor_single_mea gemischtes Tiefkiihilgemiise

oF gemischtes Tiefkiihlgemiise 2 1/2 Tasse (3389)
. 11/4 Tasse (1699)
@

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/548_0.75-131_2.5-83_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 5TL (mL)
2 1/2TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 2/3 Ibs (7479)

13 1/3 0z (3739)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdrzen einreiben.
Wenn auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fir die Pfanne zurlickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rander undurchsichtig sind.
Wenden, die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

3. IM OFEN: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Hahnchen auf ein Backblech legen. 10 Minuten
backen, wenden und weitere 15 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht.

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

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

Mittagessen 2 [£

An Tag 3 essen

Indische Hahnchenfliigel
18 2/3 0z - 770 kcal @ 68g Protein @ 529 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

“,;‘ Ergibt 18 2/3 oz

Currypulver 1. Ofen auf 450°F (230°C)

13/4 EL (11g) vorheizen.

© Salz . .
2 1 TL (79) 2. Ein groB3es Backblech mit

= Hahnchentfliigel, mit Haut, roh dem Ol lhrer Wahl|

18 2/3 0z (5309) einfetten.

o] 3. Die Fliigel mit Salz und

1 TL (mL) Curry-Pulver wiirzen und
das Gewd(rz gut einreiben,
sodass alle Seiten bedeckt
sind.

4. Im Ofen 35—-40 Minuten
backen oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht hat.

5. Servieren.

Gemischtes Gemise
1 Tasse(n) - 97 kcal @ 49 Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/421_2.333-131_2.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse(n)

« gemischtes Tiefkiihigemise

:’ﬂ-‘ 1 Tasse (1359q)

Mittagessen 3 [£

An Tag 4 essen

Ranch-Hahnchen

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

12 Unze(n) - 691 kcal @ 769 Protein @ 39g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

: RO  Ergibt 12 Unze(n)
- l’/ e Ranch-Dressing-Mix
' 3/8 Pé&ckchen (ca. 28 g) (119)
Ol
3/4 EL (mL)
& Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
3/4 |bs (3369)
Ranch-Dressing
3 EL (mL)

Zuckerschoten
164 kcal @ 119 Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (384Q)

. Ofen auf 350 F (180 C)

vorheizen.

. Ol gleichméBig Uiber das

Hahnchen verteilen.

. Ranch-Gewirzmischung

Uber alle Seiten des
Hahnchens streuen und
andrlicken, bis das
Hahnchen vollstandig
bedeckt ist.

. Hahnchen in eine

Auflaufform legen und 35—
40 Minuten garen oder bis
das Hahnchen vollstédndig
durchgegart ist.

. Mit einer Seite Ranch-

Dressing servieren.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3444_1.5-127_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zuckerschoten
164 kcal @ 11g Protein @ 19 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten

Gefrorene Zuckerschoten 51/3 Tasse (768g)
2 2/3 Tasse (3849)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Schweinebraten aus dem Slow Cooker
608 kcal @ 759 Protein @ 289 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

' Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 Zehe(n) (39)

1/2 Zehe(n) (29g) Honig

Honig 1 EL (219)

1/2 EL (119) Sojasauce

Sojasauce 2 EL (mL)

1 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 2 EL (mL)

1 EL (mL) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL) schweinelanger Lendenbraten
schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen)

(ohne Knochen) 1 1/2 Ibs (680q)

3/4 |bs (340q)

1. In den Boden des Crockpots Briihe, Balsamico-Essig, Sojasauce, Honig und Knoblauch mischen.
Schweinelende hinzufligen und wenden, damit sie bedeckt ist.\n\nAbdecken und auf niedriger Stufe 6-8
Stunden oder auf hoher Stufe 3—4 Stunden garen.\r\nSchweinefleisch in Scheiben schneiden oder
zupfen und vor dem Servieren mit der Sauce betraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127_4.0-254537_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
. Salz 1. Die Kochanweisungen fir
3/4 Prise (19g) Linsen kénnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die
11/2 Tasse(n) (mL) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

6 EL (729)
(729 2. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

Hahnchenschenkel mit Honig-Senf
1 1/3 0z - 569 kcal @ 51g Protein @ 35g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

; Ergibt11/3 0z

Hihnchenschenkel, mit Knochen 1. Den Ofen auf 375 °F (190
" und Haut, roh °C) vorheizen.\r\nHonig,
I 1 1/3 Keule (je ca. 170 g) (2279) Senf, Thymian und Salz in
4 Honig einer mittelgroBen

$ 2TL (149) Schiissel verquirlen. Die

- Thymian, getrocknet -
l 1/4 EL, gemahlen (1g) Hahnchenschenkel

brauner Delikatesssenf hinzufGgen und damit

2 2TL (10g) bestreichen.\r\nDie
Hahnchenteile auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.\r\nDie
Hahnchenstlicke 40—45
Minuten résten, bis sie
durchgegart sind. Vor dem
Servieren 4—6 Minuten
ruhen lassen.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.5-276_1.333?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Karotten und Hummus
164 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Babykarotten
Babykarotten 32 mittel (3209)

16 mittel (160g) Hummus

Hummus 1/2 Tasse (1209)

4 EL (60g)

1. Karotten mit Hummus servieren.

Popcorn
3 1/3 Tassen - 134 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
Popcorn, Mikrowelle, gesalzen 6 2/3 Tasse, gepoppt (739)
3 1/3 Tasse, gepoppt (379)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

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

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

¥ Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 3 Riegel (1509)
1 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Cracker


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/301_2.0-1140_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0-117069_0.5?from_pdf=true

4 Stlck(e) - 68 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
Mg, de.for_single_meal Cracker
y - Cracker 12 Cracker (42g)

1. Guten Appetit.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

w Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
" - %% de.for_single_meal

Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (200g9)
2 grof3 (100g)

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 gewiinschte Garstufe erreicht

haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fr

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

Hlttenk&se & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal Q 14g Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

g’ : N ‘4 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
8 de.for_single_meal .

N e Y - - Honi

e & g

Honig 4 TL (289)
“ 2 TL (149) MagerHittenkase (1% Fett)
g «m ' MagerHuttenkase (1% Fett) 1 Tasse (2269)
s ,2 1/2 Tasse (113g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/228_1.0-59602_1.0-145_0.5?from_pdf=true

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
108 kcal @ 59 Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

. Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivensl
Olivendl 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Lima-Bohnen, tiefgefroren
Lima-Bohnen, tiefgefroren 1/2 Packung (=285 g) (1429)
| 1/4 Packung (=285 g) (719) Salz
' Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise, gemahlen (0g)

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Limabohnen gemaR Packungsangabe kochen.
2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufiigen; umrihren, bis sich (Butter) geschmolzen hat.
3. Servieren.

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (19) Wasser
Wasser 3 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 3/4 Tasse (1449)

6 EL (72g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/385_1.0-20629_1.5-123370_1.5?from_pdf=true

Einfache Hahnchenschenkel

9 oz - 383 kcal @ 48g Protein @ 21g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Ol

1 TL (mL)
Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut

1/2 Ibs (2559)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol

3/4 EL (mL)
Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut

18 0z (510q)

1. Hahnchenschenkel mit Ol, Salz, Pfeffer und gewiinschten Gewdirzen einreiben.

2. Die Schenkel entweder in einer Pfanne oder Grillpfanne fir 4-5 Minuten auf jeder Seite braten, bis sie
innen nicht mehr rosa sind, oder den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und etwa 20 Minuten backen,

bis die Kerntemperatur 165°F (74°C) erreicht.
3. Servieren.

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Hahnchen- und Gemiuse-Pfanne
537 kcal @ 649 Protein @ 13g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (2529)

0Ol geteilt

1 TL (mL)

Salz

1 1/2 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19g)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
3/4 Packung (ca. 285 @) (2139)
Wok-/Stir-Fry-SoBe

3 EL (519)

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Die Halfte des Ols in einer
Pfanne bei mittelhoher
Hitze erhitzen. Wenn heif3,
das gewidrfelte Hahnchen
mit Salz und Pfeffer
hinzufigen. 56 Minuten
anbraten, bis es fast
vollsténdig gar ist.
Hahnchen herausnehmen
und beiseitestellen.\r\nDas
restliche Ol in die Pfanne
geben und das gefrorene
Gemuse hinzufligen. 4-5
Minuten anbraten, bis es
knusprig, aber
durchgewarmt
ist.\r\nHahnchen zuriick in
die Pfanne geben und
umrihren\r\nStir-Fry-
Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze
reduzieren und kdcheln
lassen, bis das Hahnchen
vollstandig durchgegart
ist.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/644_1.5-555_0.5-28212_0.667?from_pdf=true

Reis mit Knochenbrihe
123 kcal @ 5g Protein

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (28g)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/8 groB3, ganz (J =7,6 cm) (689)
frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (19)
Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Langkorn-WeiBreis

| 22/3EL (319)

Hihnerknochenbriihe

1/3 Tasse(n) (mL)

1.

Tomaten- und
Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

Basilikum Uber die
Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.

. In einem Topf mit gut

schlieBendem Deckel die
Knochenbriihe zum
Kochen bringen.

. Reis hinzufligen und

umrihren.

Abdecken und die Hitze
auf mittlere bis niedrige
Stufe reduzieren. Die
Temperatur ist korrekt,
wenn ein wenig Dampf am
Deckel entweicht. Viel
Dampf bedeutet, dass die
Hitze zu hoch ist.

20 Minuten kochen.

Den Deckel nicht anheben!
Der im Topf
eingeschlossene Dampf
sorgt daflir, dass der Reis
richtig gart.

Vom Herd nehmen, mit
einer Gabel auflockern, mit
Salz und Pfeffer
abschmecken und
servieren.



Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Linsen

260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Salz 1.
3/4 Prise (19)

Wasser

1 1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

Einfacher gebratener Kabeljau
13 1/3 0z - 495 kcal @ 679 Protein @ 25g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

| Ergibt 13 1/3 0z

Kabeljau, roh 1
13 1/3 0z (3789)

Olivenol

5TL (mL)

Die Kochanweisungen fir
Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

Linsen, Wasser und Salz
in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
K&cheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

. Ofen auf 200 °C (400 °F)

vorheizen.\r\nOlivendl Gber
beide Seiten der
Kabeljaufilets
traufeln.\r\nBeide Seiten
der Filets mit Salz, Pfeffer
und anderen gewinschten
Gewdlirzen wiirzen.\r\nDie
Kabeljaufilets auf ein
ausgelegtes oder
eingefettetes Backblech
legen und im Ofen 10-12
Minuten backen, bis der
Fisch undurchsichtig ist
und sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst. Die
genaue Garzeit hdngt von
der Dicke der Filets ab.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.5-185514_1.667?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z - 599 kcal @ 80g Protein @ 259 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

- e Ergibt 12 oz
AR o :ha_,x*g frischer Basilikum, geraspelt

12 Blatter (69)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
% Knochen, roh

3/4 Ibs (340g9)

Chilipulver

2 TL (59)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

griine Oliven

12 grof3 (539)

Salz

4 Prise (39)

Olivendl

2 TL (mL)

Tomaten

12 Kirschtomaten (2049)

Gemischter Salat
242 kcal @ 99g Protein @ 8g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

rote Zwiebel, in Scheiben

" geschnitten

| 1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)
Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

+ Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt

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

2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (J =6,0 cm) (919)
Romersalat, geraspelt

1 Herzen (5009)

. Den Ofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen.\r\nDie
Hahnchenbrust in eine
kleine Auflaufform
legen.\r\nDas Olivendl
Uber das Hahnchen
traufeln und mit Salz,
Pfeffer und Chili-Pulver
wlrzen.\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.

. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_2.0-123_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli
3 Tasse(n) - 87 kcal @ 8g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

Honig-Knoblauch-Schweinekoteletts

11 0z - 695 kcal @ 71g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

\ Honig

2 EL (399)

Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (69)
Sojasauce

2 EL (mL)

Apfelessig

1 EL (mL)

Ol

2 TL (mL)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

2/3 Ibs (3129)

Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (5469)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

309 Fett @ 359 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Honig

1/4 Tasse (779)
Knoblauch, fein gehackt
3 2/3 Zehe(n) (11q)
Sojasauce

1/4 Tasse (mL)
Apfelessig

2 EL (mL)

(o]}

1 1/4 EL (mL)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

22 0z (6239)

1. In einer kleinen Schiissel Honig, Knoblauch, Sojasauce, Apfelessig sowie etwas Salz und Pfeffer

miteinander verrUhren.

2. Die Koteletts in eine flache Schale legen und die Marinade dartber giel3en, sodass sie gut bedeckt sind.
Wenn mdglich, abdecken und 30 Minuten bis Gber Nacht im Kihlschrank marinieren.

3. Die Koteletts aus der Marinade nehmen und Uberschiissige Marinade abtropfen lassen. Die Marinade

beiseitestellen.

4. Etwas Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Koteletts 4—5 Minuten pro Seite braten, oder
bis sie durchgegart sind. Aus der Pfanne nehmen und kurz ruhen lassen.

5. In derselben Pfanne die beiseitegestellte Marinade geben und bei mittlerer bis hoher Hitze 5—-7 Minuten
kécheln lassen, bis sie etwas reduziert ist.

6. Die Sauce Uber die Koteletts traufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_3.0-205828_2.75?from_pdf=true

