Meal Plan - 160 g Protein-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1897 kcal @ 170g Protein (36%)

Frihstick
315 kcal, 189 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

4 203 kcal
Gerostete Mandeln
'ﬁ* 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
Snacks

280 kcal, 179 Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 8g Fett
"\ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait

“ 1282 kcal

Day 2 1922 kcal @ 159g Protein (33%)

Frihstick
315 kcal, 18g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

4 203 kcall

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

Snacks
280 kcal, 17g Eiwei3, 299 netto Kohlenhydrate, 8g Fett

"\ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait

“ 1282 kcall

Ridhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

RUhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

89g Fett (42%) @ 759 Kohlenhydrate (16%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
630 kcal, 51g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

) Zuckerschoten
% 164 kal
¢ Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z- 468 kcal

Abendessen
670 kcal, 84g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

2 Gemischtes Gemuse
g = 11/4 Tasse(n)- 121 kcal

Tilapia mit Parmesan-Kruste
2 Unze(s)- 548 kcal

90g Fett (42%) @ 879 Kohlenhydrate (18%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
645 kcal, 57g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Caesar-Hahnchenbrust
ﬁl‘ 6 2/3 0z- 383 kcal
( Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 121 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

Abendessen
680 kcal, 67g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

B Knoblauch-Collard Greens
319 keal

“» Southwest-Hahnchen
$ 8 Unze(n)- 362 keal



Day 3 1957 keal @ 1679 Protein (34%) @ 869 Fett (40%) @ 96g Kohlenhydrate (20%) @ 32g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
350 kcal, 26g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

=" I Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
ol 2 Muffins- 193 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
280 kcal, 17g EiweiB3, 29g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Wi "\ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait

“ 282 kceal

4

Fruhstick
350 kcal, 26g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

- J Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
= 2 Muffins- 193 keal

fettarmer griechischer Joghurt

T

& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
285 kcal, 18g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

= Joghurt und Gurke
&5 | 132 keal
-7 4

= Fruchtsaft
-1; 1/2 Tasse- 57 kcal

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

Mittagessen
645 kcal, 57g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Caesar-Hahnchenbrust
& 6 2/3 0z- 383 kcal
( Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
& 121 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

Abendessen
680 kcal, 67g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal

Southwest-Hahnchen
$18 Unze(n)- 362 keal

a
y 1935 kcal @ 178g Protein (37%) @ 70g Fett (33%) @ 120g Kohlenhydrate (25%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
670 kcal, 52g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

= ""5%, Hittenkése & Honig
o ws ¥ 374 Tasse(n)- 187 keal

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

@ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
@}, 1 1/2 Dose- 371 kcal

Abendessen
635 kcal, 83g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

£ Einfache Hahnchenbrust
L 12 0z- 476 kcal

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal



Day
5

Fruhstick
350 kcal, 26g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

2“JA Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
¢ 2 Muffins- 193 keal

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
285 kcal, 18g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

48" Joghurt und Gurke
%‘ 132 kcal

— Fruchtsaft
\1 1/2 Tasse- 57 kcal

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

Day 6 1897 kcal @ 1659 Protein (35%) @ 829 Fett (39%) @ 879 Kohlenhydrate (18%) @ 38g Ballaststoffe (8%)

Fruhstick
365 kcal, 30g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

. ) Proteinreicher griechischer Joghurt
P/ 1 Behilter- 206 keal
_ 4

& =& Einfache Ruhreier
& ¢ 2Ei(er)- 159 kcal

Shacks
250 kcal, 25¢g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

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

@;, Huttenk&ase mit Ananas
(o] 140 keal

1991 kcal @ 161g Protein (32%) @ 679 Fett (30%) @ 1579 Kohlenhydrate (32%) @ 29¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
670 kcal, 52g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

=""3%; Hittenkase & Honig
o us ¥ 3/4 Tasse(n)- 187 keal

|-
Gerdstete Mandeln
aﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
il Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
y 11/2 Dose- 371 keal

Abendessen
690 kcal, 65¢g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

= Rosmarin-Hahnchen

P

"j 9 o0z- 393 kcal

Gerosteter Brokkoli
' 49 kcall

SiBkartoffelpliree mit Butter
/] 249 kcal

Mittagessen
590 kcal, 459 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

f. ‘ Himbeeren
r " 1 1/4 Tasse- 90 kcal

Abendessen
690 kcal, 65¢g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

= Rosmarin-Hahnchen

e

"f 9 0z- 393 kcal

Gerosteter Brokkoli

SiBkartoffelpliree mit Butter
/] 249 kcal



Day 7 1939 kcal @ 1689 Protein (35%)

Frihstick
365 kcal, 30g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

) Proteinreicher griechischer Joghurt
g 1 Behalter- 206 keal
- £

. & = Einfache Ruhreier
% ¢ 2Ei(er)- 159 kcal

—

Snacks
250 kcal, 259 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

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

Huttenkase mit Ananas
140 kcal

959 Fett (44%) @ 70g Kohlenhydrate (14%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
590 kcal, 45g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Himbeeren

po
\‘ ﬁ' 1 1/4 Tasse- 90 kcal

Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal

Abendessen
735 kcal, 689 EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

% Mit Pesto, Hahnchen & Quinoa gefillte Paprika
% | 4 Halbe Paprika(s)- 733 kcal




Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren

] Quinoa, ungekocht
3 0z (839)

Nuss- und Samenprodukte

Chiasamen
D 2 EL (289)

D Mandeln
3/4 Tasse, ganz (1079)

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
8 Becher (je ca. 150 g) (12009)

|:| Parmesan
2 0z (549)

Ei(er)

D 12 grofB3 (6009)

D Frischer Mozzarella
2 0z (579)

|:| Kase
2 EL, geraspelt (149)

] Cheddar
1/2 Tasse, gerieben (579)

|:| Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 Tasse (2809)

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
3 Tasse (6789q)

D Butter
4 TL (189)

|:| geriebener Mozzarella
1/2 Tasse (439)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| gemischtes TiefklihlgemUse
1 1/4 Tasse (1699)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849)

D Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

D Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (3179)

Knoblauch
D 9 Zehe(n) (279)

|:| Grankohl (Collard Greens)
21/2 Ibs ( 1134g)

Paprika
D 4 mittel (4769)

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D Paprika
1 TL (29)

Cajun-Gewiirz
L] 1/3 TL (1g)

D Rosmarin, getrocknet
39 (39)

D Balsamicoessig
2 TL (mL)

D frischer Basilikum
1 EL, gehackt (39g)

Salz
L] 1/2 EL (99)
D Taco-Gewlrzmischung

1 EL (99)

schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29)

D Zwiebelpulver
2 Prise (19)

Knoblauchpulver
D 2 Prise (19)

Andere

D Schweineschwarten
1/4 oz (79)

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

Kakao-Nibs
D 2 TL (79)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Hot Sauce
1/2 EL (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

D Pesto
1/3 Glas (ca. 177 g) (599)

Getranke

D Wasser
6 EL (mL)

l:l Proteinpulver
2 EL (129)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
5 Ibs (2239q)



] Gefrorener Brokkoli
13 1/4 oz (3759)
Gurke ] wirzige Reis-Mischung

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

L] 1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) 1/2 Beutel (=160 g) (799)

D SiBkartoffeln
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

|:| Rosenkonhl
10 Sprossen (1909)

|:| Zwiebel
2 EL, gehackt (209)

Fette und Ole
Olivenol

D 1 oz (mL)

D 3 0z (mL)

|:| Caesar-Dressing
1/4 Tasse (499)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
[] 3/4 lbs (3369)

Obst und Fruchtsafte

D Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

D Kiwi
4 Frucht (2769)

D Zitronensaft
11/2 EL (mL)

D Ananas in Dosen
6 EL, Stiicke (689)

D Himbeeren
3/4 Ibs (3389)

D Avocados
1 Avocado(s) (2019)

D Limettensaft
4 TL (mL)

SuBwaren

D Honig
2 EL (429)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Rahrei mit Grinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 2 Tasse, gehackt (80g)
1 Tasse, gehackt (409) Ei(er)

Ei(er) 4 grofi3 (2009)

2 grof3 (1009) Tomaten

Tomaten 1 Tasse, gehackt (180g)
1/2 Tasse, gehackt (909) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 4 Prise (19)

2 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 2 TL (mL)

1 TL (mL) Wasser

Wasser 6 EL (mL)

3 EL (mL) (o]}

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Grinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufligen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umrihren, bis das Gemuse weich ist.

3. Eier hinzufligen und unter Rihren mit dem Gemuse verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln (optional). Servieren.

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

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

2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
2 Muffins - 193 kcal @ 14g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli, gedampft

Gefrorener Brokkoli, gedampft 1 Tasse (919g)

' 1/3 Tasse (309) Olivenol
Olivendl 1 TL (mL)
. 1/3TL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)
| 1 1/3 Prise, gemahlen (0g) Salz
Salz 4 Prise (39)
1 1/3 Prise (1g) Cheddar
Cheddar 1/2 Tasse, gerieben (579)
2 2/3 EL, gerieben (199) Ei(er)
Ei(er) 4 grof3 (2009)

11/3 groB3 (679)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.
2. Muffinformen mit Olivendl bestreichen oder Papierférmchen verwenden.

3. Den gehackten Brokkoli dampfen, indem Sie ihn in einem abgedeckten Behalter mit ein paar Teeléffeln
Wasser fir ein paar Minuten in die Mikrowelle geben.

4. In einer Schissel Eier, Salz, Pfeffer und Brokkoli verquirlen.
. Die Mischung in die Muffinformen fallen und gleichmafig mit dem Kése bestreuen.
6. Etwa 12—15 Minuten backen, bis sie durchgebacken sind.

)]

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 49 Fett @ 169 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single meal . .
—singie_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)
1 Becher (je ca. 150 g) (150g9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/394_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinreicher griechischer Joghurt
1 Behélter - 206 kcal @ 179 Protein @ 6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. ~‘ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
v
E .",;

de.for_single_meal

Kakao-Nibs
Kakao-Nibs 2TL (79)
4 1TL (3g) Himbeeren
. 4 ,‘ Himbeeren 16 Himbeeren (309)
[ i 8 Himbeeren (159) Proteinpulver
f . Proteinpulver 2 EL (129)
1 EL (69) fettarmer aromatisierter
f- fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1 Becher (je ca. 150 g) (1509)
1. Griechischen Joghurt und Proteinpulver glatt verriihren. Mit zerdriickten Himbeeren und Kakao-Nibs

(optional) garnieren. Servieren.

Einfache Ruhreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
., de.for_single_meal Ei(er)
| Ei(er) 4 grof3 (200g)

2 groB3 (1009) (0]

Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heif3 ist.
Eimischung hineingieBen.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender rihren.

Vorgang wiederholen (ohne sténdig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19147_1.0-24386_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Zuckerschoten

164 kcal @ 11g Protein @ 19 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
2 2/3 Tasse (3849) zubereiten.

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z - 468 kcal @ 40g Protein @ 349 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Schweineschwarten, zerdriickt 1. Den Ofen auf 400°F

1/4 0z (79) (200°C) vorheizen.
Hahnchenschenkel, mit Haut
2. ZerstoBene

1/2 Ibs (227 ; .
Cajun-((Eewg)rz Schweineschwarten in

¥ 1/37TL (1g) einer Schussel mit dem
" Hot Sauce Cajun-Gewdrz vermischen.
172 EL (mL) 3. Jedes Hahnchenteil
rundum mit scharfer Sauce
bestreichen.

4. Die Paniermischung aus
Schweineschwarten auf
allen Seiten der
Hahnchenteile andriicken.

5. Das Hahnchen auf einem
Rost in einem Backblech
platzieren.

6. 40 Minuten garen oder bis
es durch ist. Die Keulen
kurz unter den Grill legen,
um die Haut knusprig zu
machen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/127_4.0-2284_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Caesar-Hahnchenbrust
6 2/3 oz - 383 kcal @ 469 Protein @ 229 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
§ de.for_single_meal Parmesan
. Parmesan 1/4 Tasse (179)
5TL (89) Caesar-Dressing
Caesar-Dressing 1/4 Tasse (499)
5TL (249) Hahnchenbrust, ohne Haut und
. Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 13 1/3 0z (3789)

6 2/3 0z (189g)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nCaesar-Dressing in eine Auflaufform gie3en, die gro3 genug
ist, dass das Hahnchen einlagig hineinpasst.\r\nDas Hahnchen in das Dressing legen und wenden,
sodass es bedeckt ist.\\n20—25 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgegart ist.\r\nDie Form aus
dem Ofen nehmen, den Grill auf hohe Stufe stellen, das Hadhnchen mit Parmesan bestreuen und unter
dem Girill 1-2 Minuten gratinieren, bis der K&se geschmolzen und goldbraun ist. Servieren.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . . .
—sihgie_ Frischer Mozzarella, in Scheiben

Frischer Mozzarella, in Scheiben  geschnitten

geschnitten 2 0z (579)

1 0z (289) Tomaten, in Scheiben
Tomaten, in Scheiben geschnitten geschnitten

3/8 gro3, ganz (@ =7,6 cm) (689) 3/4 groB3, ganz (J =7,6 cm) (137Q)
frischer Basilikum frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (19) 1 EL, gehackt (3g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum Uber die Scheiben streuen und mit Dressing betraufeln.

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal wiirzige Reis-Mischung

wiirzige Reis-Mischung 1/2 Beutel (=160 g) (799)
1/4 Beutel (=160 g) (40g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/184983_1.667-555_0.5-158_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 [£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Huttenk&se & Honig
3/4 Tasse(n) - 187 kcal @ 21g Protein @ 29 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

AT e / Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
P 7 de.for_single_meal .
e SR ™\ - - Honig
(/ M’ Honig 2 EL (42g)
% 'm 1 EL (219) MagerHiittenkése (1% Fett)
\ o _.m - MagerHittenkase (1% Fett) 1 1/2 Tasse (3399)
b N& T 3/4 Tasse (170g)
AN = >4
| e

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

Gerostete 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.

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
1 1/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 3 Dose (=540 g) (15789)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_1.5-145_0.5-165_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren
1 1/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 2 1/2 Tasse (308q)
1 1/4 Tasse (1549)
1. Himbeeren abspullen und servieren.
Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal @ 43g Protein @ 28g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 1 Avocado(s) (201g)
1/2 Avocado(s) (101g) Rosenkohl
Rosenkohl 10 Sprossen (190g)
S Sprossen (959) Ol
(0] 4 TL (mL)
2 TL (mL) Limettensaft
Limettensaft 4 TL (mL)
2 TL (mL) Zwiebel
Zwiebel 2 EL, gehackt (20g)
1 EL, gehackt (10g) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 3/4 Ibs (3409)
6 0z (170g)

1. Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Das Hahnchen hinzufligen und etwa 10 Minuten kochen,
bis es vollstandig durchgegart ist.

2. In der Zwischenzeit die Rosenkohlrdschen dinn aufschneiden, die Basen wegwerfen und die Blattlagen
mit den Fingern trennen.

3. Wenn das Hahnchen fertig ist, herausnehmen, abkiihlen lassen und zerkleinern.
4. Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.25-2279_1.0?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
282 kcal @ 17g Protein @ 8g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Quinoa, ungekocht

N Quinoa, ungekocht 6 EL (649)

N 2EL (219) Chiasamen
Chiasamen 2 EL (289)
2 TL (99) fettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

-
3
& 1 Becher (je ca. 150 g) (150g)
1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen - 2 EL (ungekocht) sollten etwa 1/3 Tasse gekocht ergeben.
Abklhlen lassen.
2. Quinoa und Joghurt vermischen. Mit Chiasamen bestreuen.
3. Servieren.

Far die Vorratshaltung: Quinoa auf einmal kochen und in einem luftdichten Behélter im Kihlschrank
aufbewahren. Beim Servieren mit Joghurt und Chiasamen vermischen.

&

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Joghurt und Gurke
132 kcal @ 15¢g Protein @ 3g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Griechischer Joghurt (fettarm,

Griechischer Joghurt (fettarm, natur)

natur) 1 Tasse (2809)

1/2 Tasse (1409) Gurke

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

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

1. Gurke in Scheiben schneiden und in Joghurt dippen.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/674_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/428_0.5-155_0.5-114725_2.0?from_pdf=true

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

Fruchtsaft 8 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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 (138g)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ger6stete 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 (18q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Huttenkase mit Ananas
140 kcal @ 21g Protein @ 29 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_0.5-274_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ananas in Dosen, abgetropft

Ananas in Dosen, abgetropft 6 EL, Stlcke (689)

3 EL, Stlicke (349) MagerHiuttenkése (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 1 1/2 Tasse (3399)

3/4 Tasse (1709)

1. Den Ananassaft abgieBen und die Ananasstiicke mit dem Huttenké&se vermischen.\r\nSie kénnen auch
andere Frichte verwenden: Bananen, Beeren, Pfirsiche, Melone usw.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Gemischtes Gemdse

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

“ & gemischtes Tiefkiihigemiise 1. Nach Packungsanleitung
1 1/4 Tasse (1699) zubereiten.

Tilapia mit Parmesan-Kruste
12 Unze(s) - 548 kcal @ 78g Protein @ 23g Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Parmesan, gerieben 1. Den Ofen auf 400°F
6 EL (389) (200°C) vorheizen.
?/'Z'VE'L“(’:nL) 2. Ein Backblech mit Alufolie
=% Tilapia, roh auslegen.
% 3/4 Ibs (3369) 3. In einer kleinen Schissel
. Paprika Parmesan, Paprika und
? 1TL (29) eine Prise Salz und Pfeffer
mischen.

4. Die Tilapiafilets mit
Olivendl bestreichen und
auf das vorbereitete
Backblech legen. Die
Parmesanmischung auf
die Oberseite der Filets
driicken.

5. Im vorgeheizten Ofen 10—
12 Minuten backen, bis der
Fisch sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_2.5-244_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal @ 14g Protein @ 179 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 6 Zehe(n) (189)

3 Zehe(n) (99) Salz

Salz 4 Prise (39)

2 Prise (29) (o]}

o]} 2 EL (mL)

1 EL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 2 lbs (9079)

1 lbs (4549)

1. Die Collards abspulen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Rihren weich dlnsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hahnchenbrust, ohne Haut und
w Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 Ibs (4489)

1/2 Ibs (2249) Kéase

Kéase 2 EL, geraspelt (149)

1 EL, geraspelt (79) Taco-Gewiirzmischung

Taco-Gewiirzmischung 1 EL (99)

1/2 EL (49) Paprika, in Streifen geschnitten

Paprika, in Streifen geschnitten 2 mittel (238g)

1 mittel (119g) ol

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Taco-Gewdlrz gleichmaBig auf allen Seiten des Hahnchens einreiben.
2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Hahnchen in die Pfanne geben und etwa 6—10 Minuten pro Seite braten oder bis es vollstandig
durchgegart ist. Herausnehmen und beiseitestellen.

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

5. Paprika und Hahnchen anrichten, Kése dartber streuen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_2.0-3193_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Einfache Hahnchenbrust
12 0z - 476 kcal @ 769 Protein @ 199 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 12 oz

(o] 1. Zuerst die Hahnchenbrust
3/4 EL (mL) mit Ol, Salz und Pfeffer
Héahnchenbrust, ohne Haut und und ggf. weiteren

Knochen, roh

bevorzugten Gewlirzen
3/4 Ibs (3369) 9

einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fur die Pfanne
zurtickbehalten.

2. AUF DEM HERD:
Restliches Ol in einer
mittelgro3en Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste
hineingeben und etwa 10
Minuten kochen, bis die
Rander undurchsichtig
sind. Wenden, die Pfanne
abdecken, die Hitze
reduzieren und weitere 10
Minuten garen.

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. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen.
Die tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briiste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

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

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal @ 79 Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_1.5-423_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 und Tag 6 essen

Rosmarin-Hahnchen
9 oz - 393 kcal @ 58g Protein

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Salz

1 Prise (19)

ol

1/2 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs (2279)

\‘ Translation missing:

de.for_single_meal
Knoblauch, fein gehackt

¥ 3/4 Zehe(n) (29)

Rosmarin, getrocknet
1TL (19)

Zitronensaft

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

1/2 Ibs (2559)
Olivenol

3/4 EL (mL)

Salz

3/4 Prise (19)

1. Die Collards abspilen,
trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer
Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufliigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und
4—6 Minuten unter
haufigem Ruhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

179 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe(n) (59)
Rosmarin, getrocknet
3/4 EL (29)

Zitronensaft

1 1/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510q)

Olivenol

1 1/2 EL (mL)

Salz

1 1/2 Prise (19)

1. In einer kleinen Schiissel Ol, Zitronensaft, Knoblauch, Rosmarin und Salz verquirlen.

2. Das Hahnchen in einen Gefrierbeutel (Ziplock) geben und die Marinade hinzufligen. Sicherstellen, dass
das Hahnchen von allen Seiten bedeckt ist. Mindestens 15 Minuten im Kihlschrank marinieren.

3. Hahnchen grillen oder in der Pfanne braten — etwa 5—7 Minuten pro Seite oder bis die Kerntemperatur

165°F (75°C) erreicht. Servieren.

Gerosteter Brokkoli
49 kcal @ 4g Protein

Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/564_1.5-513_1.0-27074_1.0?from_pdf=true

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)

W1 Prise (19) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1 Packung (2849)

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.

SuBkartoffelplree mit Butter
249 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

e BB Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
- Butter 4 TL (189)
2 TL (99) SiBkartoffeln
SuBkartoffeln 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

. 1 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

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

2. Wenn sie kihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schussel geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken, mit Butter betraufeln und servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Mit Pesto, Hahnchen & Quinoa gefiillte Paprika
4 Halbe Paprika(s) - 733 kcal @ 68g Protein @ 379 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/339_2.0?from_pdf=true

Ergibt 4 Halbe Paprika(s)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

Quinoa, ungekocht

1 3/4 EL (199)

Pesto

1/3 Glas (ca. 177 g) (599)
geriebener Mozzarella
1/2 Tasse (439)

Paprika

2 mittel (2389q)

. Rohes Hahnchenbrustfilet

in einen Topf geben und
mit etwa 2,5 cm Wasser
bedecken. Zum Kochen
bringen und 10-15
Minuten garen, bis das
Hahnchen vollstéandig
durchgegart ist.

. Das Hahnchen in eine

Schissel geben und
abkulhlen lassen. Sobald
es abgekuhlt ist, mit zwei
Gabeln zerpflicken.
Beiseitestellen.

. Quinoa nach

Packungsanweisung
kochen. Sollte ca. 1 Tasse
gekochte Quinoa ergeben.
Beiseitestellen.

. Wahrenddessen

Grillfunktion einschalten
und die Paprika 5 Minuten
unter den Grill legen, bis
die Haut Blasen wirft und
leicht schwarz wird.
Herausnehmen und
beiseitelegen.

. Backofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen.

. In einer mittelgroBen

Schissel Quinoa,
Hahnchen, Kase und
Pesto vermischen.

. Wenn die Paprika

abgekuhlt sind, halbieren
und entkernen.

. Paprikahélften mit der

Hahnchen-Quinoa-
Mischung fallen und mit
Kése bestreuen.

. 10 Minuten backen.

Servieren.



