Meal Plan - 150 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 .
] 1840 kcal @ 163g Protein (35%)
Fruhstick

310 kcal, 25g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

.. fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Snacks
275 kcal, 18g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

a o, Schinken-, Kése- und Spinat-Taschen
( 7 3 Tasche(n)- 158 keal

/ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

Day _
o 1811 kcal @ 154¢g Protein (34%)
Frihstlck

310 kcal, 25g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Snacks
275 kcal, 189 EiweiB3, 259 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

7a —~® Schinken-, Kase- und Spinat-Taschen
73 Tasche(n)- 158 kcal

{ Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

——

679 Fett (33%) @ 124g Kohlenhydrate (27%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
680 kcal, 569 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

Einfach angebratener Spinat

@ 129kl

. Mit Mandeln paniertes Tilapia
7 1/2 oz- 529 kcal

Abendessen
575 kcal, 649 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

e Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat
117 kcal

739 Fett (36%) @ 114g Kohlenhydrate (25%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
605 kcal, 42g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

i Roastbeef- und Gewlrzgurken-Sandwich
My; 1 Sandwich(es)- 454 kcal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 151 keal

Abendessen
620 kcal, 699 EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

G W Southwest-Hackbraten
/) 2 Hackbraten- 558 kcal

Griine Bohnen
*{ 63 kcal




Day 3 1839 kcal @ 167g Protein (36%)

Frihstick
340 kcal, 37g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Double Chocolate Proteinshake
@ 69 kcal

P

Snacks
275 kcal, 189 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

(‘ ,. Schinken-, Kése- und Spinat-Taschen

/

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

?3 Tasche(n)- 158 kcal

Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal

————

Day .
4 1864 kcal @ 159¢g Protein (34%)
Frahstick

340 kcal, 379 Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

?_—\,: Double Chocolate Proteinshake
1< "M 69 kcal
v Protein-Griechischer Joghurt

1 Becher- 139 kcal
Snacks

245 kcal, 199 EiweiB, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

M Joghurt und Gurke
)‘132 kcal

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

81g Fett (40%) @ 92g Kohlenhydrate (20%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
605 kcal, 42g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

e Roastbeef- und Gewlrzgurken-Sandwich
M"p 1 Sandwich(es)- 454 kcal

@e¢ O Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
*’" 151 kcal

Abendessen
620 kcal, 699 EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

7 b Southwest-Hackbraten
= B |2 Hackbraten- 558 kcal

Griine Bohnen
*( 63 kcal

729 Fett (35%) @ 125g Kohlenhydrate (27%) @ 21g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
605 kcal, 43g Eiweil3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Proteinriegel
. 1 Riegel- 245 kcal

{4 LP Einfaches Hahnchensalat-Sandwich
&1}/ 1/2 Sandwich(es)- 362 kcal

Abendessen
675 kcal, 60g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

g Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 113 kcal

Chicken Fajitas
29 2 Tortilla(s)- 562 kcal




Day 5 1772 kcal @ 1599 Protein (36%) @ 769 Fett (38%) @ 91g Kohlenhydrate (20%) @ 249 Ballaststoffe (5%)

Frihstick
295 kcal, 24g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

@® %% Rihrei aus Eiweil

&?ﬁ 182 keal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
245 kcal, 19g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

&4 Joghurt und Gurke
WS | 132 keal

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

6

Frahstluck
295 kcal, 249 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

@® ¥ Ruhrei aus Eiweil3

M, 182 keal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
260 kcal, 12g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

B 110 kcal

Késige Schinken-Rdéllchen
1 Rolle(n)- 108 kcal

Mittagessen
595 kceal, 57g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Brokkoli mit Butter
' 2 1/4 Tasse- 300 kcal

¥ Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
8 0z- 296 kcal

\\\

Abendessen
635 kcal, 589 Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

* SuBkartoffelptree
275 kcal

2 Southwest-Hahnchen
B 8 Unze(n)- 362 kcal

Da
y 1844 kcal @ 180g Protein (39%) @ 50g Fett (24%) @ 138g Kohlenhydrate (30%) @ 30g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
645 kcal, 81g EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

* SlBkartoffelplree
183 keal
w Schweine-Souvlaki & Tzatziki

3 SpiefB(e)- 460 kcal
Abendessen
645 kcal, 63g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

ﬁ > Slow-Cooker Hahnchen-Chili
E 646 kcal




7

Frahstick
295 kcal, 249 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

£¥® % Rihrei aus EiweiB
W( 182 kcal

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

Snacks
260 kcal, 12g Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

e ) Karottensticks

-

::Q\ 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

110 keal

Késige Schinken-Réllchen

'S 1 Rolle(n)- 108 keal

e

a
y 1844 kcal @ 180g Protein (39%) @ 50g Fett (24%) @ 138g Kohlenhydrate (30%) @ 30g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
645 kcal, 81g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

(. SuBkartoffelplree
183 kcal
2

..y Schweine-Souvlaki & Tzatziki
3 SpiefB3(e)- 460 kcal

Abendessen
645 kcal, 63g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

ﬁ g Slow-Cooker Hahnchen-Chili
: 646 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D frischer Spinat
3/4 Packung (ca. 285 g) (2259)

|:| Tomaten
2 1/3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (2879)

D Zwiebel
3/8 mittel (6,4 cm &) (46Q)

D frische Petersilie
3/4 Stangel (1g)

D Knoblauch
3/4 Zehe (29)

] Gewdurzgurken
8 Scheiben (569)

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

|:| Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019g)

Paprika
D 1 1/2 groB3 (2429)

|:| Gefrorener Brokkoli
2 1/4 Tasse (205¢q)

|:| SiBkartoffeln

3 1/2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (735g)

Karotten
D 3 mittel (1839)

|:| Tomatenplree (Dose)
10 oz (2839)

Milch- und Eierprodukte

K
I:‘ ase

1 1/4 Tasse, geraspelt (1409)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

4 Becher (je ca. 150 g) (600g9)

|:| Scheibenkéase
4 Scheibe (je ca. 20 g) (769)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (1289)

D Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 Tasse (2809)

D Butter
3/8 Stange (459)
Eiklar

D 2 1/4 Tasse (5479)

D Cheddar
1/3 Tasse, geraspelt (389g)

Wiirste und Aufschnitt

|:| Schinkenaufschnitt
11 Scheibe (2539)

@FASTR

Gewlirze und Krauter
Dijon-Senf
L] 2 1/2 EL (38g)

D Balsamicoessig
1/4 EL (mL)

D Salz
29 (29)
schwarzer Pfeffer
D 1/2 g (19)

Chilipulver
D 21/4 g (29)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (49)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
21/4 g (29)

Zitronenpfeffer
D 1/2 EL (39)

|:| Taco-Gewlrzmischung
1/2 EL (49)

getrockneter Dill
L] 1/4 EL (19)

Andere

D Gemischte Blattsalate
8 1/2 Tasse (255¢)

[] Proteinpulver, Schokolade
1 Schoépfer (je =80 ml) (319)

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

D Proteinriegel (20 g Protein)
1 Rlegel (509)

SpieB(e
D 6 SpleB e) (69)

D Tzatziki
3/4 Tasse(n) (1689)

Gefligelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (12829g)

Hilsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose (1129)

D Kidneybohnen
1 1/3 Dose (5979)

Suppen, Saucen und BratensoBen



|:| Roastbeef-Aufschnitt
1/2 Ibs (2279)

Obst und Fruchtsafte

|:| Banane
3 mittel (

|:| Limetten
1/4 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (179)

|:| getrocknete Cranberries
2 3/4 EL (279)

~17,8-20,0 cm lang) (3549)

Fette und Ole

D 1 2/3 0z (mL)

D Olivenol
5TL (mL)

|:| Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

|:| Mayonnaise
1 EL (mL)

Backwaren

|:| Kaisersemmeln
1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)

Brot
D 2/3 Ibs (320g9)

|:| Weizentortillas
2 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (609)

Apfelessig
L] 1/4 EL (mL)

Salsa
D 2/3 Glas (3039)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
L] 1/2 Ibs (2109)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 2 1/2 oz (709)

D Walnulsse
6 EL, ohne Schale (389)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (269)

Getranke

Wasser
L] 1/8 Gallon (mL)

Rindfleischprodukte

] Hackfleisch, 93% mager
1 1/4 Ibs (5679)

SuBwaren

] Kakaopulver
1 TL (29)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
2 0z (579)

Schweinefleischprodukte

D Schweinefilet, roh
1 1/2 lbs (6809)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal . .
—singie_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 4 Becher (je ca. 150 g) (600g)
2 Becher (je ca. 150 g) (3009g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstiick 2 £

An Tag 3 und Tag 4 essen

WalnUsse

1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 6 EL, ohne Schale (389)

3 EL, ohne Schale (199)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Double Chocolate Proteinshake
69 kcal @ 14g Protein @ 0Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/154_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_0.75-659_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 1 Schopfer (je x80 ml) (31g)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 2 EL (35¢)

1 EL (189) Kakaopulver

Kakaopulver 1 TL (29)

4 Prise (19) Wasser

Wasser 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

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

1. Guten Appetit.

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

Rlhrei aus Eiweil3
182 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

= i - Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
2 de.for_single_meal ol
- Ol 2 1/4 EL (mL)
3/4 EL (mL) Eiklar
Eiklar 2 1/4 Tasse (5479)

3/4 Tasse (182g)

1. Eiweil3 und eine groRzigige Prise Salz in einer Rihrschissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiB hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verrihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wirzen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59607_3.0-58_1.0?from_pdf=true

Toast mit Butter

1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g 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 (329)

A

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

Einfach angebratener Spinat
149 kcal @ 59 Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Knoblauch, gewiirfelt 1.

3/4 Zehe (29)
frischer Spinat

6 Tasse(n) (1809)
Olivendl

3/4 EL (mL)

4 1 1/2 Prise (19)
b schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

Mit Mandeln paniertes Tilapia
7 1/2 oz - 529 kcal @ 51g Protein @ 259 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Salz 3.

Ol bei mittlerer Hitze in
einer Pfanne erhitzen.

. Knoblauch hinzufligen und

ein bis zwei Minuten
sautieren, bis er duftet.

Bei hoher Hitze Spinat,
Salz und Pfeffer
hinzufigen und schnell
umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.5-345_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

" Ergibt 7 1/2 0z

Tilapia, roh

1/2 Ibs (2109)
Mandeln

5 EL, in Streifen (349)
Olivenol

2TL (mL)

Salz

1 1/4 Prise (19)
Allzweckmehl

1/6 Tasse(n) (269)

Roastbeef- und Gewlrzgurken-Sandwich
209 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1 Sandwich(es) - 454 kcal @ 39g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Dijon-Senf

1 EL (159)
Gewirzgurken
4 Scheiben (289)
Scheibenkése

. 2 Scheibe (je ca. 20 g) (389)

Roastbeef-Aufschnitt
4 0z (1139)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

1. Die Halfte der Mandeln mit
dem Mehl in einer flachen
Schissel vermengen.

2. Fisch mit Salz wiirzen und
in der Mehl-Mandel-
Mischung wenden.

3. Olin einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen und
den Fisch etwa 4 Minuten
pro Seite braten, bis er
goldbraun ist. Auf einen
Teller geben.

4. Die restlichen Mandeln in
die Pfanne geben und
unter Rihren etwa eine
Minute résten, bis sie
aromatisch sind.

5. Mandeln Uber den Fisch
streuen.

6. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Dijon-Senf

2 EL (30g)

Gewiirzgurken

8 Scheiben (569)
Scheibenkise

4 Scheibe (je ca. 20 g) (769)
Roastbeef-Aufschnitt

1/2 Ibs (2279)

Brot

4 Scheibe(n) (1289)

1. Sandwich zusammenstellen, indem Sie auf eine Brotscheibe Senf streichen und die restlichen Zutaten

darauflegen. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

151 kcal @ 3g Protein

99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/35679_1.0-691_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1 Tasse Cherrytomaten (1499)
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (1809)

3 Tasse (909g)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schissel vermischen. Servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
1 Ergibt 1 Riegel

Proteinriegel (20 g Protein) 1. Das Rezept enthalt keine

- 1 Riegel (509) Zubereitungsschritte.

Einfaches Hahnchensalat-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 362 kcal @ 23g Protein @ 149 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

' % Ergibt 1/2 Sandwich(es)

P r;‘:’ k 7 : . Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Rohes Hahnchen in einen
™ [ ™ Knochen, roh Topf geben und mit etwa
N ' SB OZt(859) 2,5 cm Wasser bedecken.

' R ro ;
”_oj ) 1 Scheibe (32g) Zum Kochen bringen und

T getrocknete Cranberries 10-1 5__M|nuten garen, b'.s
gf&// 2 2/3 EL (279) das Hahnchen vollstandig
- Mayonnaise durchgegart ist.
1 EL (mL) 2. Das Hahnchen in eine
Schissel geben und
abkihlen lassen. Sobald
es abgekulhlt ist, mit zwei
Gabeln zerpflicken.

3. In einer Schiissel das
vollstandig gegarte
Hahnchen mit Mayo und
Cranberries vermengen.

4. Im Kdhlschrank
aufbewahren, bis es
serviert werden soll.

5. Zwischen zwei
Brotscheiben servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0-333_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Brokkoli mit Butter
2 1/4 Tasse - 300 kcal @ 7g Protein @ 269 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/4 Tasse

Butter 1. Brokkoli nach

21/4 EL (329) Packungsanweisung

schyvarzer Pfeffer zubereiten.
| gePfr;z?éggz BrokKoli 2. Butter unterriihren, bis sie
| 2 1/4 Tasse (205) geschmolzen ist, und mit
 Salz Salz und Pfeffer

1 Prise (0g) abschmecken.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
8 0z - 296 kcal @ 51g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_2.25-20144_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Zitronenpfeffer

1/2 EL (39)

Olivendl

1/4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
4 Knochen, roh

W 1/2 Ibs (2249)

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
tats&chliche Zeit hangt von
der Dicke der Brust und
der N&he zum
Heizelement ab.



Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffelplree
183 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln
SiBkartoffeln 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

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

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

Schweine-Souvlaki & Tzatziki
3 SpieB3(e) - 460 kcal @ 779 Protein @ 13g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schweinefilet, roh, in

Schweinefilet, roh, in mundgerechte Wiirfel
mundgerechte Wiirfel geschnitten geschnitten

3/4 Ibs (340g9) 1 1/2 Ibs (6809)
SpieB(e) SpieB(e)

3 SpieB(e) (3g) 6 SpieB(e) (69g)

(o] (o]

3/4 Gramm (mL) 1 1/2 Gramm (mL)
Tzatziki Tzatziki

3/8 Tasse(n) (849) 3/4 Tasse(n) (1689)
getrockneter Dill getrockneter Dill

3 Prise (09) 1/4 EL (19)

1. Die Schweinewdrfel mit Dill sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack wirzen. Das Fleisch gleichmaBig
auf die SpielBe stecken.

2. Eine groBe Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen und das Ol hinzufiigen. Die SpieBe hineinlegen und 3—
4 Minuten pro Seite braten, bis sie durchgegart sind.

3. SpieBBe mit Tzatziki servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.0-9620_1.5?from_pdf=true

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

Schinken-, Kése- und Spinat-Taschen
3 Tasche(n) - 158 kcal @ 17g Protein @ 99 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

N ” Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
P de.for_single_meal frischer Spinat
&k e ' frischer Spinat 45 Blatter (459)
15 Blatter (15g) Kéase
Kése 1/2 Tasse, geraspelt (639)
3 EL, geraspelt (21g) Schinkenaufschnitt
Schinkenaufschnitt 9 Scheibe (2079)

3 Scheibe (699)

1. Eine Scheibe Schinken flach auslegen.
2. Einen Essléffel Kése und etwa 5 Spinatblatter auf eine Halfte der Scheibe legen.
3. Die andere Halfte daruberklappen.
4. Sie kénnen die Tasche so essen oder in einer Pfanne jede Seite 1—2 Minuten braten, bis sie warm und
leicht gebréunt ist.
Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Banane
[ Banane 3 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

1 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (118g) (3549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2156_3.0-142_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Joghurt und Gurke
132 kcal @ 15¢g Protein @ 39 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Griechischer Joghurt (fettarm,

Griechischer Joghurt (fettarm, natur)

natur) 1 Tasse (2809)

1/2 Tasse (140g) Gurke

Gurke 1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

1. Gurke in Scheiben schneiden und in Joghurt dippen.

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 (189g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 £

An Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks

1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 3 mittel (1839)

1 1/2 mittel (929)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Brezeln


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/428_0.5-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.5-907_1.0-2160_1.0?from_pdf=true

110 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal
—sihgie_| harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 2 0z (579)
1 0z (28g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Késige Schinken-Rdllchen
1 Rolle(n) - 108 kcal @ 9g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1.
2.
3.
4.
5.

3 EL, geraspelt (219)

- - . B Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
n. ~ﬁ de.for_single_meal Schinkenaufschnitt
. % schinkenaufschnitt 2 Scheibe (469)
- \ | 1 Scheibe (239) Kase
A \ | Kase 6 EL, geraspelt (42g)

Schinkenfleischscheibe flach auslegen und den Kéase gleichmaBig auf der Oberflache verteilen.
Den Schinken aufrollen.

Fir 30 Sekunden in die Mikrowelle geben, bis er warm ist und der K&se zu schmelzen beginnt.
Servieren.

Hinweis: Zum Meal-Prepping Schritt 1 und 2 durchfiihren, jedes Rdllchen in Plastik einwickeln und im
Kihlschrank aufbewahren. Beim Verzehr aus der Folie nehmen und in der Mikrowelle erwéarmen.



Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 460 kcal @ 58g Protein @ 11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

ol 1. Hahnchen mit etwas Salz
1/2 TL (mL) und Pfeffer wiirzen.
Kaisersemmeln

1 Brétchen (Durchm. ca. 9 cm) (579) 2. Olin einer Pfanne oder

Grillpfanne bei mittlerer

Dijon-Senf _ _ .
1/2 EL (8g) Hitze erhitzen. Hahnchen

i Gemischte Blattsalate hinzufligen, einmal
4 EL (8g) wenden, und braten, bis es
Tomaten innen nicht mehr rosa ist.
3 Scheibe(n), diinn/klein (459) Beiseite stellen.
Hahnchenbrust, ohne Haut und 3. Kaiserbrétchen der Linge

Knochen, roh .
1/2 Ibs (2279) nach halbieren und Senf

auf die Schnittseite des
Brotchens streichen.

4. Auf das untere Brotchen
grune Blatter, Tomate und
das gegarte
Hahnchenbrustfilet
schichten. Deckel
auflegen. Servieren.

Einfacher Kichererbsensalat
29 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Zwiebel, diinn geschnitten 1. Alle Zutaten in eine
1/8 Kklein (99) Schiissel geben und
Kichererbsen, konserviert, vermengen. Servieren!
abgetropft und abgespiilt

1/4 Dose (1129g)

frische Petersilie, gehackt

3/4 Stangel (19g)

Apfelessig

' 1/4 EL (mL)

Balsamicoessig

1/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (37g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108226_1.0-26687_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Southwest-Hackbraten
2 Hackbraten - 558 kcal @ 67g Protein @ 26g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Wasser 4 EL (mL)

2 EL (mL) Kase

Kése 4 EL, geraspelt (289)
2 EL, geraspelt (149) Chilipulver
Chilipulver 4 Prise (19)

2 Prise (19) Hackfleisch, 93% mager
Hackfleisch, 93% mager 1 1/4 lbs (5679)

10 oz (2849) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (32g) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 4 Prise (29)

2 Prise (19)

1. Heize den Ofen auf 425°F (220°C) vor.

2. Weiche das Brot in Wasser in einer mittelgroBen Schiissel ein. Zerdrlicke es mit den Handen, bis es
eine breiige Konsistenz hat.

3. Gib Rindfleisch, Knoblauchpulver, Chilipulver und etwas Salz und Pfeffer in die Schiissel. Vorsichtig
vermengen.

4. Forme die Fleischmasse zu kleinen Laiben (verwende die in den Rezeptdetails angegebene Anzahl).
Lege die Fleischlaibe auf ein Backblech. Backe, bis sie gebraunt und durchgegart sind, 15-18 Minuten.

6. Streue vorsichtig geriebenen Kase Uber die Fleischlaibe. Stelle das Blech fiir 1-2 Minuten zuriick in den
Ofen, bis der Kéase schmilzt. Servieren.

o

Grline Bohnen
63 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal "
—sihgie_ Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 2 2/3 Tasse (3239)
11/3 Tasse (1619)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131721_2.0-130_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Chicken Fajitas

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schissel vermischen.
Servieren.

2 Tortilla(s) - 562 kcal @ 579 Protein @ 18g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Ergibt 2 Tortilla(s)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/4 grof3 (389)
Paprika, entkernt & in Scheiben
geschnitten
. 3/4 groB3 (1239g)
~ Chilipulver
. 3 Prise (19)
. Gemahlener Kreuzkiimmel
"3 Prise (19)
Weizentortillas
2 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)
(609)
Knoblauchpulver
2 Prise (19)
Limetten
1/4 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (179)
(o]
1/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1/2 Ibs (2249)

1. Alle Gewlrze in einer

kleinen Schiissel
vermischen und eine Prise
Salz hinzufligen.
Hahnchenbrust rundum
wirzen.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Hahnchenbrust hinzufliigen
und 7—10 Minuten pro
Seite braten, bis das
Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.
Herausnehmen und zum
AbkUlihlen beiseite stellen.

. Wahrenddessen Zwiebeln

und Paprika in die Pfanne
geben. Etwa 5 Minuten
sautieren, dabei haufig
umrihren, bis sie leicht
weich sind.

. Wenn das Hahnchen kihl

genug ist, in Streifen
schneiden und die Streifen
zuriick in die Pfanne
geben. Umrthren.

. Fajita-Mischung auf die

Tortillas geben und etwas
Limettensaft
darlberpressen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-31786_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

SuBkartoffelplree

275 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Southwest-Hahnchen

8 Unze(n) - 362 kcal @ 53g Protein @ 13g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

‘ A

- SuBkartoffeln
1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (315g)

Ergibt 8 Unze(n)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Kase

1 EL, geraspelt (79)
Taco-Gewiirzmischung

? 172 EL (4g)

Paprika, in Streifen geschnitten
1 mittel (1199)

(o]

1 TL (mL)

1. SuBkartoffeln mit einer

Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die StBkartoffel
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.

. Taco-Gewd(rz gleichmaBig

auf allen Seiten des
Hahnchens einreiben.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Hahnchen in die Pfanne

geben und etwa 6-10
Minuten pro Seite braten
oder bis es vollstandig
durchgegart ist.
Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Die in Scheiben

geschnittenen Paprika in
die Pfanne geben und
etwa 5 Minuten kochen,
bis sie weich sind.

. Paprika und Hahnchen

anrichten, Kése darilber
streuen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.5-3193_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Slow-Cooker Hahnchen-Chili
646 kcal @ 639 Protein

139 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1/3 Ibs (1499)

- Tomatenpiiree (Dose)

50z (1429)

Kidneybohnen

2/3 Dose (299g)

Salsa, geteilt

1/3 Glas (151g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (1g)

Cheddar

2 2/3 EL, geraspelt (199)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 2/3 EL (479)
Knoblauchpulver

1/3TL (19)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2/3 Ibs (299¢)

Tomatenpiiree (Dose)

10 0z (2839)

Kidneybohnen

1 1/3 Dose (5979)

Salsa, geteilt

2/3 Glas (303g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (19g)

Cheddar

1/3 Tasse, geraspelt (389)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/3 Tasse (939)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

1. Hahnchen, Tomatenpiree, Kidneybohnen, nur die Hélfte der Salsa, Kreuzkimmel, Knoblauchpulver und
eine groB3zlgige Prise Salz in einen Slow Cooker geben. Gut umrlhren. Die Ubrige Salsa fir spater im

Kuhlschrank aufbewahren.

2. Den Slow Cooker abdecken und auf hoher Stufe 4—6 Stunden oder auf niedriger Stufe 6—-8 Stunden
garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist und sich leicht zerpfllicken lasst.

3. Das Hahnchen mit zwei Gabeln direkt im Slow Cooker zerpfliicken. Die beiseitegestellte Salsa einriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Mit Kase und einem Klecks griechischem Joghurt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/232304_1.333?from_pdf=true

