Meal Plan - 130 g Protein-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 1 1577 kcal @ 143g Protein (36%)

Frihstick
255 keal, 199 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

/ Bacon
2 Scheibe(n)- 101 kcal

— fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
180 kcal, 22g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

‘Beef Jerky
110 kcal

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

Day 2 1589 kcal @ 137g Protein (35%)

Frihstick
255 kcal, 199 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

y Bacon
2 Scheibe(n)- 101 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
180 kcal, 22¢g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

% ‘Beef Jerky
110 kcal

‘ “» Gekochte Eier
@% 1 Ei(s)- 69 keal

699 Fett (39%) @ 78g Kohlenhydrate (20%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
570 kcal, 41g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

B Schweinefleisch-Bohnen-Auflauf
| 531 kcal

. Zuckerschoten
% 41 keal
Abendessen
570 kcal, 61g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

. Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 145 keal

ﬁ\““‘ Griechisches Hahnchen aus dem Slow Cooker

’ 426 kcal

80g Fett (45%) @ 61g Kohlenhydrate (15%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
585 kcal, 35g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

EH T Hihnchenschenkel mit Honig-Senf
‘ 2/3 0z- 285 kcal

2 Gemischter Salat
& 182 keal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Abendessen
570 kcal, 61g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*( 145 keal

\™® Griechisches Hahnchen aus dem Slow Cooker

@)’ 426 kcal
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Frahstick
255 kcal, 199 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

i/ Bacon
‘ 2 Scheibe(n)- 101 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
230 kcal, 4g Eiweil3, 399 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

B 4 Karottensticks
== 1 Karotte(n)- 27 keal

—

¢ Wi Gebackene Chips

20 Chips- 203 kcal

4

Fruhstick
260 kcal, 159 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Ei & Kase Mini-Muffin
-+ 3 Mini-Muffin(s)- 168 kcal

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

Snacks
230 kcal, 4g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Pl ) Karottensticks
E=—a= 1 Karotte(n)- 27 kcal

¢ Wi— Gebackene Chips

@ 20 Chips- 203 kcall

a
y 1525 kcal @ 159¢g Protein (42%) @ 459 Fett (26%) @ 105g Kohlenhydrate (28%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
525 kcal, 589 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

. Cajun-Kabeljau
: ~ 7 1/2 0z- 234 kcal

Linsen
289 kcal

Abendessen
515 kcal, 77g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

& Okra
1 Tasse- 40 kcal

Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal

a
y 1530 kcal @ 1549 Protein (40%) @ 469 Fett (27%) @ 105g Kohlenhydrate (28%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
525 kcal, 58g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

ey Cajun-Kabeljau
g 7 1/2 0z- 234 kcal

Linsen
289 kcal

Abendessen
515 keal, 77g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

B Okra
1 Tasse- 40 kcal

Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal




Day 5 1525 kcal @ 148g Protein (39%) @ 569 Fett (33%) @ 87g Kohlenhydrate (23%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Frihstlck

260 kcal, 15g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
_ Ei & Kase Mini-Muffin

S . 3 Mini-Muffin(s)- 168 kcal

o

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

Snacks
245 kcal, 20g EiweiB3, 269 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

-

Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

Mittagessen
460 kcal, 43g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

8% Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl
wlll 390 kcal

4 Tomaten-Gurken-Salat
“‘M4 71 keal

—

Abendessen
560 kcal, 70g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

- Brokkoli mit Butter
1 1/4 Tasse- 167 kcal

£ Hahnchen mit Hummus-Kruste

ﬁ) 10 0z- 391 keal

Day 6 1556 kcal @ 1679 Protein (43%) @ 549 Fett (31%) @ 83g Kohlenhydrate (21%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Frihstick
295 kcal, 15¢g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

O Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
¥, = 1/2 Bagel(s)- 120 kcal

oy
L

177 kcal

Snacks
245 kcal, 20g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 59 Fett

Proteinriegel

%1 Riegel- 245 kcal

L x o Wiirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta

Mittagessen
455 kcal, 62g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Linsen
174 kcal

prean Mariniertes Hahnchenbrustfilet
N £, 8 0z- 283 keal

Abendessen
560 kcal, 70g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Brokkoli mit Butter
"1 1/4 Tasse- 167 kcal

Hahnchen mit Hummus-Kruste
YK 10 oz- 391 kcal



7

Fruhstuck

295 kcal, 159 Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett
Kleiner getoasteter Bagel mit Butter

¥~ , = 1/2 Bagel(s)- 120 kcal

177 keal

Snacks
245 kcal, 20g Eiweil3, 269 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

 Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal

,- e Wiirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta

a
y 1597 kcal @ 148g Protein (37%) @ 469 Fett (26%) @ 1279 Kohlenhydrate (32%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
455 kcal, 62g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Linsen
174 kcal

pEe Mariniertes Hahnchenbrustfilet
(. 8 0z- 283 keal

Abendessen
600 kcal, 51g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

p Gemischter Salat
7 121 keal




Einkaufsliste

Snacks

D Beef Jerky
3 0z (859)

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 7 1/2 grof3 (3759)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

D Cheddar
1/4 Tasse, geraspelt (329)

Butter
D 3 EL (439)
D Feta
4 EL, zerbrdselt (389)

Fette und Ole

D Olivendl
5 TL (mL)

D 1 1/2 0z (mL)

] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Marinade
D 1/2 Tasse (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene griine Bohnen
2 2/3 Tasse (3239)

|:| rote Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm Q) (1259)

D Knoblauch
2 2/3 Zehe(n) (89)

|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (539)

D Karotten
3 1/2 mittel (2099)

D Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

D Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1699)
Tomaten

[]

1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1759)

|:| Rdmersalat
1 1/4 Herzen (6259)

|:| Okraschote, gefroren
2 Tasse (2249)

@FASTR

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1 1/3 Ibs (6059)

D Hiahnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2/3 Keule (je ca. 170 g) (1139)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 1/2 Ibs (20069)

Gefliigelprodukte

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemusebrihe (servierbereit)
1/8 Kartonschachtel (mL)

D Worcestershire-Sol3e
1/2 TL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
2/3 Gramm (mL)

D Apfel
1/6 mittel (Durchm. 3") (30g)

Kiwi
D 4 Frucht (2769)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D WeiBe Bohnen (konserviert)
1/3 Dose(n) (1469)

|:| Linsen, roh
1 1/3 Tasse (2569)

D Hummus
5EL (779)

[] Sojasauce
3/4 EL (mL)

Schweinefleischprodukte

D Schweineschulter
1/3 Ibs (1519)

Bacon
D 6 Scheibe(n) (609)

Andere

D gehackte Tomaten
1/6 Dose(n) (709)

D Italienische Gewlrzmischung
1/3 TL (19)

|:| Gebackene Chips, beliebiger Geschmack
40 Crips (939)



|:| Gefrorener Brokkoli
3/4 Ibs (3229)

|:| Sonnengetrocknete Tomaten
1 0z (28Q)

Gewilirze und Krauter

Salz
D 41/4 g (49)
schwarzer Pfeffer
D 11/29(19)

|:| Rotweinessig
2 TL (mL)

|:| Oregano (getrocknet)
1 EL, Blatter (39)

D Knoblauchpulver
3/4 Prise (0g)

|:| Thymian, getrocknet
21/2 g (39)

|:| brauner Delikatesssenf
1 TL (59)

Cajun-Gewdrz
L] 5TL (119)

Paprika
[] 1/3 TL (19)

Cayennepfeffer
D 1 Prise (0g)

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

[] Aromatisierte Quinoa-Mischung
1/3 Packung (=140 g) (469)

SuBwaren
Honig
L] 1 TL (7g)
Nuss- und Samenprodukte

D WalnUsse
2 3/4 EL, ohne Schale (179)

Fisch- und Schalentierprodukte

Kabeljau, roh
D 15 0z (4259)

Getranke

Wasser
D 1/3 Gallon (mL)

Backwaren
] Bagel
1 kleiner Bagel (d 7,5 cm) (699)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-WeilBreis
4 EL (469)



Recipes @ FASTR

Frihstick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Bacon
2 Scheibe(n) - 101 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
acon
Bacon 6 Scheibe(n) (609)

2 Scheibe(n) (209)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fir Bacon hangt von der gewéahlten Methode und dem gewilinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8—12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
Ofen: 400°F (200°C): 15-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertlichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

w

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal fettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/515_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Ei & Kase Mini-Muffin
3 Mini-Muffin(s) - 168 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Cheddar
Cheddar 1/4 Tasse, geraspelt (329)
2 1/4 EL, geraspelt (169) Wasser
~ Wasser 1 EL (mL)
~~ 1/2EL (mL) Ei(er)
)~ Ei(er) 3 groB (1509)

11/2 grof3 (759)

N

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.

2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel. Rihre den Kéase unter.

3. Verwende Silikon-Backférmchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche
Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fllle die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkiihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in
einem luftdichten Behalter. Bewahre die Muffins bis zu 3—4 Tage im Kihlschrank auf. Alternativ einzelne
Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der Mikrowelle
erwarmen.

Kiwi

2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kiwi
Kiwi 4 Frucht (2769)

2 Frucht (1389)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136038_1.5-114725_2.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1/2 Bagel(s) - 120 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
agel
Bagel 1 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (699)
1/2 kleiner Bagel (J 7,5 cm) (359) Butter
. Butter 1/2 EL (79)

. 1/4 EL (49)

1. Den Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. GenieB3en.

Wirziges Omelett mit getrockneten Tomaten und Feta
177 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Thymian, getrocknet

Thymian, getrocknet 1/2 EL, gemabhlen (2g)
1/4 EL, gemahlen (1g) Cayennepfeffer
Cayennepfeffer 1 Prise (0g)

1/2 Prise (0g) Olivenol

Olivendl 1/2 TL (mL)

1/4 TL (mL) Feta

Feta 4 EL, zerbroselt (389)
2 EL, zerbréselt (199) Sonnengetrocknete Tomaten
Sonnengetrocknete Tomaten 1 0z (289)

1/2 oz (149) Ei(er)

Ei(er) 2 grofB3 (1009)

1 groB3 (509)

1. Die Eier in einer kleinen Schissel aufschlagen und verquirlen. Thymian, Cayenne und etwas Pfeffer
untermischen.\r\nDas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Eimischung hineingeben, sodass eine
gleichméBige Schicht entsteht.\r\nDie restlichen Zutaten Uber das Ei streuen und 1-2 Minuten
garen.\r\nMit einem Spatel eine Hélfte des Omeletts auf die andere klappen und weitere 1—2 Minuten
garen, bis es vollstandig durch ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/42_0.5-300_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Schweinefleisch-Bohnen-Auflauf
22¢g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

531 kcal @ 38g Protein

Zuckerschoten

WeiBe Bohnen (konserviert),

ol

abgetropft & abgespiilt
. 1/3 Dose(n) (1469)
1/4 EL (mL)

Schweineschulter
1/3 Ibs (1519)
Zwiebel, gehackt
1/6 groB3 (259)

Karotten, in Scheiben geschnitten

1/3 groB3 (249)
Knoblauchpulver

2/3 Prise (0g)

Apfel, gehackt

1/6 mittel (Durchm. 3") (30g)
gehackte Tomaten

1/6 Dose(n) (70g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)
Worcestershire-SoBe

1/2 TL (mL)

ltalienische Gewiirzmischung
1/3TL (1g)

41 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

1. Heize den Ofen auf 350°F
(180°C) vor.

2. Erhitze Ol in einem
ofenfesten Topf bei
mittlerer Hitze. Gib
Schweinefleisch dazu und
brate es 5—-8 Minuten, bis
es angebraten ist.

3. Gib Zwiebel, Karotten und
Apfel in den Topf. Rihre 2
Minuten lang.

4. Gib Tomaten, Bohnen,
Worcestershire-Sauce,
Brihe, italienische
Gewd(rze, Knoblauchpulver
und etwas Salz und Pfeffer
dazu. Umrihren und zum
K&cheln bringen. Sobald
es kéchelt, Deckel
auflegen, den Topf in den
Ofen stellen und 90
Minuten garen, bis das
Gemlise weich und das
Schweinefleisch
durchgegart ist.

5. Servieren.

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/133547_0.667-127_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Hahnchenschenkel mit Honig-Senf
2/3 oz - 285 kcal @ 26¢g Protein @ 179 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

" und Haut, roh

I 2/3 Keule (je ca. 170 g) (1139)
4 Honig

g 1 TL(79)

- Thymian, getrocknet

L 1/3 TL, gemahlen (0g)
brauner Delikatesssenf

1 TL (59)

Gemischter Salat
182 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

geschnitten

1/6 mittel (=6,4 cm Q) (21g)
Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
3/4 klein (ca. 14 cm lang) (389)

- & Gurke, in Scheiben geschnitten oder
= gewiirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)
Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 Kklein, ganz (@ =6,0 cm) (689)
Romersalat, geraspelt

3/4 Herzen (375q)

WalnUsse

Hihnchenschenkel, mit Knochen 1.

rote Zwiebel, in Scheiben 1.

Den Ofen auf 375 °F (190
°C) vorheizen.\r\nHonig,
Senf, Thymian und Salz in
einer mittelgroBen
Schissel verquirlen. Die
Hahnchenschenkel
hinzufiigen und damit
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.

Zutaten in einer Schissel
vermengen und servieren.

2. 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
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wiirfeln und
etwas Dressing
hinzufugen.

1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/276_0.667-123_1.5-147_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Cajun-Kabeljau

7 1/2 0z - 234 kcal @ 39g Protein

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Walniisse
2 2/3 EL, ohne Schale (17g)

Translation missing:
de.for_single_meal
o]

11/4 TL (mL)
Cajun-Gewiirz
21/2TL (69)
Kabeljau, roh

1/2 Ibs (213g)

1. Die Kabeljaufilets auf allen Seiten mit Cajun-Gewurz wirzen.
2. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen.
3. Den Kabeljau in die Pfanne geben und jede Seite 2—3 Minuten braten, bis er durchgegart und flockig ist.

4. Kurz ruhen lassen und servieren.

Linsen
289 kcal @ 20g Protein

1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

89 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]}

2 1/2TL (mL)
Cajun-Gewiirz

5TL (119)

Kabeljau, roh

15 0z (4259)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/4 TL (19)

Wasser

3 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
13 1/3 EL (160g)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitz_(_e erhitzen. Zum Kdécheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgief3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/397_1.25-20629_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl
390 kcal @ 41g Protein @ 99 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

I

§ll Aromatisierte Quinoa-Mischung
- 1/3 Packung (=140 g) (469)
Gefrorener Brokkoli

. 1/3 Packung (959)

Olivenol

1/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 1/3 Prise (19)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/3 lbs (149g)

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

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten
1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (629)
Salatdressing
1 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben
~ geschnitten

1/4 Kklein (189)

. Quinoa und Brokkoli nach

den Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Wahrenddessen eine

Pfanne mit Olivendl bei
mittlerer Hitze erhitzen und
die in Wiirfel geschnittenen
Hahnchenstlicke mit Salz
und Pfeffer wirzen.

. Das Hahnchen in die

Pfanne geben und 7-10
Minuten braten, bis es
durchgegart ist.

. Hahnchen, Brokkoli und

Quinoa zusammengeben;
umrUhren (oder alles
separat servieren — wie du
magst!). Servieren.

. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/602_1.333-124_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen

174 kcal @ 129 Protein

1.
2.

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

4 EL (48g)

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

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 abgie3en. Servieren.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet

8 0z - 283 kcal @ 50g Protein

89 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

L Marinade
. Marinade 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und

“% Hahnchenbrust, ohne Haut und
. Knochen, roh
_ 1/2 Ibs (2249)

Knochen, roh
1 Ibs (4489)

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

Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser ber Nacht, marinieren.
BACKEN

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

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

Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist
und die Séfte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-80_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Beef Jerky
110 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
b ALY ' Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
" iy de.for_single_meal Beef Jerky
- Beef Jerky 3 0z (859)

11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

e - mti’. Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 2 groB3 (1009)
1 groB3 (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 gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten far
hartgekochte Eier.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/14930_1.5-228_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Karottensticks

1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 2 mittel (1229)

1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Gebackene Chips
20 Chips - 203 kcal @ 3g Protein @ 59 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
= § FP WY Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. w" de.for_single_meal G . i
: ‘ ebackene Chips, beliebiger
> A Gebackene Chips, beliebiger Geschmack
e Geschmack 40 Crips (939)

20 Crips (479)

1. Guten Appetit.

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

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

Translation missing: Fir 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.0-117360_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
145 kcal @ 3g Protein @ 99g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Olivendl

2 TL (mL)

Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (1619)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

4 TL (mL)

Gefrorene griine Bohnen
2 2/3 Tasse (3239)

Salz

2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

1. Grine Bohnen gemaf den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Griechisches Hahnchen aus dem Slow Cooker

426 kcal @ 589 Protein

. AN Y=

199 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

e W Translation missing:
TR de.for_single_meal
pir) e

Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut

2/3 Ibs (302g)

rote Zwiebel, diinn in Scheiben
geschnitten

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 1/3 EL (mL)

Zitronensaft

1/3 Gramm (mL)
Rotweinessig

1 TL (mL)

Oregano (getrocknet)

1/2 EL, Blatter (19)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)

1. Alle Zutaten in den Slow Cooker geben und vermengen.
2. Auf High 3—4 Stunden oder auf Low 6—8 Stunden garen.
3. Nach dem Garen das Hahnchen mit zwei Gabeln zerpflicken und dann 10 Minuten in der Sauce ziehen

lassen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut

1 1/3 Ibs (6059)

rote Zwiebel, diinn in Scheiben
geschnitten

2/3 mittel (=6,4 cm @) (739)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 2/3 EL (mL)

Zitronensaft

2/3 Gramm (mL)
Rotweinessig

2 TL (mL)

Oregano (getrocknet)

2 2/3 TL, Blatter (39)
Knoblauch, fein gehackt

2 2/3 Zehe(n) (89)

4. Optional: Mit einem Schaumléffel das zerpfliickte Hahnchen auf ein Backblech geben, damit die Sauce
zurtick in den Slow Cooker tropft. Im Ofen 4—5 Minuten unter dem Girill brdunen, bis das Hahnchen
anfangt zu brdunen und knusprig wird. Das Hahnchen mitsamt den Saften zuriick in den Topf geben und

umrihren.
5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/383_2.0-213014_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Okra
1 Tasse - 40 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Okraschote, gefroren

Okraschote, gefroren 2 Tasse (2249)
1 Tasse (1129g)

1. Gefrorene Okra in einen Topf geben.
2. Mit Wasser bedecken und 3 Minuten kochen lassen.
3. Abtropfen lassen und nach Geschmack wiirzen. Servieren.

Einfache Hahnchenbrust
12 0z - 476 kcal @ 769 Protein @ 19¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 1/2 Ibs (6729)

3/4 Ibs (3369)

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 zurtickbehalten.

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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117890_2.0-83_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Brokkoli mit Butter

1 1/4 Tasse - 167 kcal @ 49 Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Butter

11/4 EL (189)
schwarzer Pfeffer
5/8 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
1 1/4 Tasse (1149q)

~ Salz

“5/8 Prise (0g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Butter

2 1/2 EL (36q9)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
2 1/2 Tasse (228q)
Salz

1 1/4 Prise (19)

2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hahnchen mit Hummus-Kruste

10 0z - 391 kcal @ 679 Protein @ 119 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

E‘T de.for_single_meal

S Paprika

™ 1 1/4 Prise (0g)

' Hummus

2 1/2 EL (389)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

10 0z (2849)

1. Heize den Ofen auf 450°F (230°C) vor.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika

1/3 TL (19)

Hummus

5EL (779)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 1/4 lbs (567Q)

2. Trockne das Hahnchen mit Kiichenpapier ab und wiirze es mit Salz und Pfeffer.
3. Lege das Hahnchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Verteile Hummus gleichméaBig auf

der Oberseite des Hahnchens. Bestreue den Hummus mit Paprika.

4. Backe das Hahnchen etwa 15-20 Minuten, bis es durchgegart ist und innen nicht mehr rosa. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_1.25-124249_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Chinesisches Hahnchen-Bratreis
477 kcal @ 479 Protein @ 149 Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1 -

N Zwiebel, gehackt

Knochen, roh, gehackt
6 0z (170g)

# Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19g)
Sojasauce

3/4 EL (mL)

o]

1/2 EL (mL)

Ei(er)

1/2 groB3 (259)

Gemischter Salat
121 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

. Reis nach

Packungsanweisung
kochen. Beiseite stellen.

. Die Halfte des Ols in einer

groBBen Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebeln hinzufligen und
ca. 10 Minuten anbraten,
bis sie weich sind.

. Gehacktes Hahnchen in

die Pfanne geben und
weitergaren, bis das
Hahnchen vollstandig
durchgegart ist und innen
nicht mehr rosa ist.
Hahnchen-Zwiebel-
Mischung auf einen Teller
geben und beiseitestellen.

. Pfanne auswischen und

die andere Halfte des Ols
erhitzen. Ei in einer kleinen
Schussel verquirlen und in
die Pfanne gieBen. Sobald
das Ei zu stocken beginnt,
umrihren, damit es in
kleine Stlicke zerteilt wird.

. Hahnchen und Zwiebeln,

Reis, schwarzen Pfeffer,
Sojasauce und etwas Salz
nach Geschmack
hinzufligen. Rihren, bis
alles gut vermischt und
durchgewarmt ist.
Servieren.

. Meal-Prep-Hinweis:

Gekochter, gekuhlter Reis
eignet sich hervorragend
far Bratreis. Wenn méglich,
den Reis im Voraus
zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/491_1.0-123_1.0?from_pdf=true

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)

Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

| Gurke, in Scheiben geschnitten oder

1 gewilirfelt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)
Salatdressing

1 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (& =6,0 cm) (469)
Roémersalat, geraspelt

1/2 Herzen (2509)

1. 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 wrfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.



