Meal Plan - 2100-Kalorien-Keto-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 2137 kcal @ 203g Protein (38%)

Frihstick
340 kcal, 229 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

s Einfach angebratener Spinat

A, 100 keal

A\

~ & = Einfache Rihreier
‘& ¢ 3 Ei(er)- 238 kcal
u

Snacks
325 kcal, 219 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

== Gemischte Nisse
i% 1/8 Tasse(n)- 109 keal

Day 2 2055 kcal @ 1529 Protein (30%)

Frihstick
340 kcal, 22g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Einfach angebratener Spinat

@ 100 kcal

A »

. & Einfache Ruhreier
w & 3 Ei(er)- 238 kcal
3\

Snacks
325 kcal, 21g EiweiB3, 49 netto Kohlenhydrate, 259 Fett

S Kasige Schinken-Rollchen

\\é 2 Rolle(n)- 216 kcal

- Gemischte Nisse
d=0% 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

133g Fett (56%) @ 249 Kohlenhydrate (5%) @ 8g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
785 kcal, 849 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

D, Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
609 kcal

Walnlsse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Abendessen
690 kcal, 76g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

g Ranch-Hahnchen
¢4 12 Unze(n)- 691 kcal

1429 Fett (62%) @ 23g Kohlenhydrate (4%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
710 kcal, 25¢g Eiwei3, 7g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

PekannUlisse

! , 1/4 Tasse- 183 kcal
L 2

Kase- und Guacamole-Tacos
3 Taco(s)- 525 kcal

\

Abendessen
685 kcal, 84g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

oo In der Pfanne gebratener Tilapia

W= , 14 0z- 521 kcal

4 Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
‘% 163 kcal



Day 3 2088 kcal @ 183g Protein (35%)

Frihstick
360 kcal, 16g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

4,}1 i8> Bacon-Avocado "Toast"
| % 2 Scheiben- 276 kcal

- Kéase-Stick
~ \. 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
260 kcal, 11g Eiwei3, 3g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

B Kasecrispies mit Guacamole
%% 6 Crisps- 261 kcall

Day 4 2045 kcal @ 180g Protein (35%)

Frihstick
360 kcal, 16g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

g2 Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben- 276 kcal

- Kéase-Stick
~ \. 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
260 kcal, 11g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

M Kasecrispies mit Guacamole
¥# 6 Crisps- 261 kcal

1359 Fett (58%) @ 16g Kohlenhydrate (3%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
785 kcal, 72g Eiwei3, 1g netto Kohlenhydrate, 539 Fett

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1 Tasse(n)- 71 kcal

2 Klassisches Steak
12 oz Steak- 713 kcal

Abendessen
685 kcal, 84g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

oo In der Pfanne gebratener Tilapia
W=7 14 0z- 521 kcal

4 Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 keal

1249 Fett (55%) @ 25g Kohlenhydrate (5%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
710 kcal, 103g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Griine Bohnen mit Butter
*{ 147 keal

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet

Abendessen
715 kcal, 509 Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Gerodstete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 277 kcal



Day 5 2069 kcal @ 2279 Protein (44%)

Frihstick
360 kcal, 16g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben- 276 kcal

- Kéase-Stick
). 1 Stiick- 83 kcal

Snacks
260 kcal, 11g Eiwei3, 3g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

B\ Kasecrispies mit Guacamole
g# 6 Crisps- 261 kcal

Day 6 2054 kcal @ 1659 Protein (32%)

Fruhstick
325 kcal, 15¢g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Snacks
245 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

s Avocado
|3 L 176 kcal

¥ ™ Gekochte Eier
5% 1 Ei(s)- 69 keal

109¢g Fett (48%) @ 259 Kohlenhydrate (5%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
710 kcal, 1039 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

. Griine Bohnen mit Butter
*{ 147 kcal

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
£> 16 0z- 565 kcal

3

Abendessen
735 kcal, 989 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Wirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust
15 o0z- 581 kcal

D Tomaten-Avocado-Salat
§ 156 kcal

1339 Fett (58%) @ 23g Kohlenhydrate (5%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
780 kcal, 1049 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

® Hahnchenbrust mit Balsamico
‘ 16 0z- 631 kcal
Griine Bohnen mit Butter
*{ 147 keal

Abendessen
705 kcal, 38g Eiwei3, 9g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

“

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince
3 Tasse(n)- 192 kcal

Italienische Wurst
2 Stlick- 514 kcal




Day 7 2054 kcal @ 165g Protein (32%) @ 133g Fett (58%) @ 23g Kohlenhydrate (5%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
325 kcal, 15g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 780 kcal, 1049 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 35g Fett
Eier mit Tomate und Avocado ® Hahnchenbrust mit Balsamico
326 kcal J 16 0z- 631 kcal
- Griine Bohnen mit Butter
*{ 147 kcal
Snacks Abendessen

245 kcal, 8g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 705 kcal, 38g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

1 Avocado Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*”
€ L 176 kcal

3 Tasse(n)- 192 kcal
¥ =™ Gekochte Eier
@% 1 Ei(s)- 69 kcal

ltalienische Wurst
2 Stlck- 514 kcal




Einkaufsliste

Andere

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

] Guacamole, abgepackt
1 Tasse (2329)

D gefrorener Blumenkohireis
7 Tasse, gefroren (742g)

D Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)

|:| Italienische Schweinewurst, roh
4 Stick (4309)

] ltalienische Gewurzmischung
1 TL (49)

Fette und Ole

|:|202 (mL)

D Ranch-Dressing
3 EL (mL)

Olivenol
D 2 1/2 oz (mL)

Salatdressing
L] 3 EL (mL)

|:| Marinade
1 Tasse (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1/2 Tasse (mL)

Geflugelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

6 1/2 lbs (2899g)

Gemiuse und Gemiseprodukte

Knoblauch
D 8 Zehe(n) (249)

|:| frischer Spinat
15 1/2 Tasse(n) (465Q)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849)

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

D Tomaten
1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1949)

|:| Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)

Gewilrze und Krauter

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)
D 12 grof3 (6009)
D Kése
2 Tasse, geraspelt (2109)

D Cheddar
3/4 Tasse, gerieben (859)

D Késestange
3 Stange (849)

Butter
D 3/4 Stange (829)
Nuss- und Samenprodukte

D Waln(isse
4 EL, ohne Schale (259)

D Gemischte Nisse
4 EL (349)

|:| Pekannisse
4 EL, Halften (259)

Mandeln
D 5 EL, ganz (459)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
4 Scheibe (929)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
D 1 3/4 Ibs (7849)

D Dosen-Thunfisch
1 Dose (1729)

Rindfleischprodukte

D Sirloin-Steak, roh
3/4 Ibs (3409)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
4 1/3 Avocado(s) (871g)

D Limettensaft
11/2 fl oz (mL)

D Zitronensaft
1 TL (mL)

Schweinefleischprodukte



Salz
D 1/2 0z (169)

schwarzer Pfeffer
59 (59)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (49)

[] Thymian, getrocknet
1 1/4 Prise, gemahlen (0g)

Paprika
D 3/4 Prise (0g)

] Cayennepfeffer
1 1/4 Prise (0g)

D frischer Basilikum
4 Blatter (29)

[]

Bacon
6 Scheibe(n) (609)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 1 Zehe (39)

1/2 Zehe (29g) frischer Spinat
frischer Spinat 8 Tasse(n) (2409)

4 Tasse(n) (1209) Olivendl

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19g)

1 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufligen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

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

4. Servieren.

Einfache Rihreier
3 Ei(er) - 238 kcal @ 199 Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

< i Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
é de.for_single_meal Ei(er)
.3 ~ Ei(er) 6 groB (3009)
-, L 3 grof3 (1509) Ol
Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL)

A%

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

. Ol'in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es hei ist.
. Eimischung hineingief3en.

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

. Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.

]
2
3
4
5


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-24386_0.75?from_pdf=true

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

Bacon-Avocado "Toast"
2 Scheiben - 276 kcal @ 99 Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

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

Avocados 1 1/2 Avocado(s) (3029)
1/2 Avocado(s) (101g) Bacon

Bacon 6 Scheibe(n) (609)

2 Scheibe(n) (209)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Wahrenddessen die Avocado mit einer Gabel zerdriicken.

3. Wenn der Bacon fertig ist, in mundgerechte Stiicke schneiden und eine groBzligige Menge Avocado
darauf geben.

4. Servieren.
Kase-Stick
1 Stlck - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kasestange
Kéasestange 3 Stange (849)

~— 1 Stange (289)

-

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2142_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 15g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten

# 2 Scheibe(n), dick/grof3 (ca. 1,3 cm
dick) (549)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof3 (1009)

Salz

2 Prise (19)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt
4 Blatter (29)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 Avocado(s) (2019)
Tomaten

4 Scheibe(n), dick/groi3 (ca. 1,3 cm
dick) (1089)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (09g)

Ei(er)

4 grof3 (2009)

Salz

4 Prise (29)

2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dartibergeben.
3. Servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
609 kcal @ 80g Protein @ 28g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
G . Knochen, roh, gehackt, gekocht
73 \ 3/4 Ibs (340q)
' ) Salatdressing
N \ 3 EL (mL)
(o]
2 TL (mL)

frischer Spinat
4 Tasse(n) (1209)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

WalnUsse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 49 Protein

1. Hahnchenbrust mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen.

2. Ol in einer Pfanne oder
Grillpfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze erhitzen.
Hahnchen etwa 6-7
Minuten pro Seite oder bis
es innen nicht mehr rosa
ist garen. Wenn fertig, ein
paar Minuten ruhen lassen
und dann in Streifen
schneiden.

3. Spinat anrichten und mit
Hahnchen belegen.

4. Dressing beim Servieren
dartbertraufeln.

16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/253_2.0-147_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Walniisse
4 EL, ohne Schale (259)

1.

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
4 N Ergibt 1/4 Tasse

Pekanniisse
4 EL, Halften (259)

1.

Kése- und Guacamole-Tacos

3 Taco(s) - 525 kcal @ 23g Protein @ 43g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 Taco(s)

Guacamole, abgepackt 1.
6 EL (939)
Cheddar
3/4 Tasse, gerieben (859)

Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Eine kleine Antihaft-Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen
und mit Antihaftspray
einspruhen.

Den Kase (je 1/4 Tasse
pro Taco) in die Pfanne in
kreisrunden Portionen
streuen.

Den Kése etwa eine
Minute braten. Die Rander
sollten knusprig sein,
wahrend die Mitte noch
blubbert und weich ist. Mit
einem Spatel den Kase auf
einen Teller heben.

Schnell die Guacamole in
die Mitte geben und den
Kése vorsichtig
zusammenklappen, bevor
er hart wird, sodass eine
Taco-Schale entsteht.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_1.0-2157_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1 Tasse(n) - 71 kcal @ 39 Protein @ 59 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

frischer Spinat, gehackt 1. Den ,gerice‘ten

1/2 Tasse(n) (159) Blumenkohl gemaR

ol Packungsanweisung

1TL (mL) ) zubereiten.

gefrorener Blumenkohlreis ) , ,

16 EL, gefroren (106g) 2. In der Zwischenzeit Spinat
Knoblauch, gewiirfelt und Knoblauch fein

1 Zehe(n) (3g) hacken.

3. Wenn der Blumenkohl
fertig und noch heif3 ist,
Spinat, Ol, Knoblauch
sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzufligen. Gut
vermischen.

4. Servieren.

Klassisches Steak
12 oz Steak - 713 kcal @ 69g Protein @ 49¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2285_1.0-1056_3.0?from_pdf=true

Ergibt 12 oz Steak

Sirloin-Steak, roh
3/4 Ibs (340q)

(o]

1 TL (mL)

Mittagessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Grline Bohnen mit Butter
147 kcal @ 2g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gefrorene griine Bohnen
1 Tasse (121Q)

Salz

3/4 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

Butter

1 EL (149)

1. Steak mit etwas Salz und
Pfeffer (nach Geschmack)
bestreuen.

2. Eine gusseiserne Pfanne
sehr heil3 werden lassen.
Ol (mit hohem Rauchpunkt
empfohlen) hinzufigen
und die Pfanne auskleiden.

3. Das Steak hinzufligen
(vorsichtig, Spritzer
vermeiden) und 2 Minuten
liegen lassen.

4. Mit einer Zange das Steak
wenden und weitere 2
Minuten garen.

5. Ab diesem Zeitpunkt kann
das Steak alle 30-60
Sekunden gewendet
werden, bis die
Gesamtgarzeit 5-6
Minuten erreicht hat
(langer bei dickerem oder
starker durchgebratenem
Steak).

6. Wenn die Kerntemperatur
den gewlinschten Grad
erreicht hat (medium rare:
60 °C / 140 °F), die Pfanne
vom Herd nehmen, locker
abdecken und 10 Minuten
ruhen lassen. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (2429)

Salz

1 1/2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Butter

2 EL (279g)

1. Grine Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/449_1.5-80_2.0?from_pdf=true

Mariniertes Hadhnchenbrustfilet
16 0z - 565 kcal @ 101g Protein @ 179 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Marinade
| Marinade 1 Tasse (mL)
1/2 Tasse (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 2 Ibs (896(9)

1 Ibs (448g)

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

2. Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser Uiber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

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

5

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

6. 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.

7. BRATEN/GRILLEN
8. Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, Gberschissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,
bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4—8 Minuten pro Seite.

Mittagessen 5 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
16 0z - 631 kcal @ 102g Protein @ 249 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

‘m Translation missing: Fir alle 2 Mahizeiten:
de.for_single_meal

Italienische Gewiirzmischung

Italienische Gewiirzmischung 1 TL (49)
4 Prise (2g) ol
Ol 4 TL (mL)
2 TL (mL) Balsamico-Vinaigrette

| Balsamico-Vinaigrette 1/2 Tasse (mL)

| 4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 2 Ibs (9079)
1 lbs (4549)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewtirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu Uber Nacht im Kiihlschrank marinieren lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen aus der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5-10 Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.

Griine Bohnen mit Butter


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_2.0-449_1.5?from_pdf=true

147 kcal @ 2g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal ..
—sihgie_| Gefrorene griine Bohnen

Gefrorene griine Bohnen 2 Tasse (2429)

1 Tasse (1219g) Salz

Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise (0g)
3/4 Prise (0g) Butter

Butter 2 EL (279g)

1 EL (149)

1. Grine Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Késige Schinken-Rdllchen
2 Rolle(n) - 216 kcal @ 179 Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- W Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

P ‘.‘ ' I l de.for_single_meal Schinkenaufschnitt

| Schinkenaufschnitt 4 Scheibe (929)

kg
- 2 Scheibe (469) Kase
Kase 3/4 Tasse, geraspelt (849)
: 6 EL, geraspelt (429)

1. Schinkenfleischscheibe flach auslegen und den Kase gleichmaBig auf der Oberflache verteilen.
2. Den Schinken aufrollen.

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

5

. Hinweis: Zum Meal-Prepping Schritt 1 und 2 durchfihren, jedes Réllchen in Plastik einwickeln und im

KuUhlschrank aufoewahren. Beim Verzehr aus der Folie nehmen und in der Mikrowelle erwarmen.

Gemischte Nusse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 4 EL (349)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2160_2.0-148_0.5?from_pdf=true

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

Késecrispies mit Guacamole
6 Crisps - 261 kcal @ 11g Protein @ 22¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Guacamole, abgepackt

. Guacamole, abgepackt 1/2 Tasse (1399)

3 EL (469) Kéase

Kase 1 Tasse, geraspelt (1269)
6 EL, geraspelt (429)

1. Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einsprihen.

2. Kleine Késekreise in die Pfanne geben, etwa 1 EL Kase pro Crisp.

3. Etwa eine Minute garen, bis die Rander knusprig sind und die Mitte noch blubbert und weich ist.

4. Mit einem Spatel die Crisps auf einen Teller geben und ein paar Minuten abkihlen lassen, bis sie hart
werden.

5. Mit Guacamole servieren.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Avocados

- Avocados 1 Avocado(s) (2019)
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausl6ffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2158_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-228_0.5?from_pdf=true

e - /'[_Ltr Translation missing:

4 de.for_single_meal

Ei(er)
1 grof3 (509)

Far alle 2 Mahlzeiten:

2 groB3 (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus

rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.
2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fir

hartgekochte Eier.

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

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Ranch-Hahnchen

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

Ergibt 12 Unze(n)

Ranch-Dressing-Mix

3/8 Packchen (ca. 28 g) (11g)

0]

3/4 EL (mL)

. Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3369)

Ranch-Dressing

3 EL (mL)

. Ofen auf 350 F (180 C)

vorheizen.

. Ol gleichméBig tber das

Hahnchen verteilen.

. Ranch-Gewirzmischung

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

. Hahnchen in eine

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

. Mit einer Seite Ranch-

Dressing servieren.


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

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
14 0z - 521 kcal @ 799 Protein @ 229 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Tilapia, roh 1 3/4 Ibs (7849)

14 0z (3929) Salz

Salz 1TL (79)

1/2 TL (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (39)
1/2 TL, gemahlen (1g) Olivenél

Olivendl 2 1/3 EL (mL)

31/2 TL (mL)

1. Tilapiafilets kalt abspulen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen; den Tilapia im hei3en Ol braten, bis der
Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen Iasst, etwa 4 Minuten pro Seite. Sofort servieren.

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
163 kcal @ 59 Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

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

e ivenol

» Olivendl 4 TL (mL)

2TL (mL) Gefrorene Zuckerschoten
Gefrorene Zuckerschoten 2 2/3 Tasse (3849)
1 1/3 Tasse (192g) Salz
Salz 2 Prise (19)
1 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)

1 Prise (0g)

1. Zuckerschoten geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/552_2.333-381_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Avocado-Thunfischsalat
436 kcal @ 41g Protein @ 249 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

L

. 4N Zwiebel, fein gehackt
' 1/4 Kklein (189)
Tomaten

4 EL, gehackt (459)
Dosen-Thunfisch

. 1 Dose (172g)

| Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)

Gerostete Mandeln

. In einer kleinen Schiissel

Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer
gut vermischen.

. Die Thunfischmischung auf

einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit
gehackten Tomaten
bestreuen.

. Servieren.

1/3 Tasse(n) - 277 kcal @ 10g Protein @ 229 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Mandeln
5 EL, ganz (459)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_1.0-145_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Wirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust

15 0z - 581 kcal @ 969 Protein @ 20g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
— A N - "% " Ergibt150z

- ¥ . Olivensl
; : ) 2 TL (mL)

k¥ Knoblauchpulver

f- ¥~ 11/47TL (49)

s e Limettensaft

¢ 2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

15 0z (420q9)

Thymian, getrocknet

1 1/4 Prise, gemahlen (0g)
Paprika

5/8 Prise (0g)

Cayennepfeffer

1 1/4 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1/2 TL (39)

¥
vamoain i

Tomaten-Avocado-Salat
156 kcal @ 2g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

" 4

Tomaten, gewiirfelt
1/3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (41Q)
schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
. Salz
' 11/3 Prise (19g)
Knoblauchpulver
. 11/3 Prise (19)
Olivenol
1/2 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/3 Avocado(s) (679)
Limettensaft
2TL (mL)
Zwiebel
2 TL, fein gehackt (10g)

. In einer kleinen Schiissel

Salz, schwarzen Pfeffer,
Cayenne, Paprika und
Thymian mischen.

. Die Gewlrzmischung

groB3zlgig auf beiden
Seiten der
Hahnchenbriste verteilen.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Die Hahnchenbriste
anbraten, bis sie goldbraun
sind, etwa 6 Minuten pro
Seite.

. Mit Knoblauchpulver und

Limettensaft bestreuen. 5
Minuten weitergaren und
dabei haufig umrihren,
damit die Sauce
gleichméBig haftet.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schérfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. GekUlnhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/431_2.5-367_0.667?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince*
3 Tasse(n) - 192 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat, grob gehackt

frischer Spinat, grob gehackt 3 Tasse(n) (90g)

1 1/2 Tasse(n) (459) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 6 Zehe (189)

3 Zehe (99) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohilreis 6 Tasse, gefroren (6369)

3 Tasse, gefroren (3189) Butter

Butter 2 EL (289)

1 EL (149)

1. Blumenkohlreis geméai Packungsangabe zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

3. Wenn der Blumenkohlreis fertig und noch heif3 ist, Spinat, Knoblauch, Butter sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzufligen. Gut vermengen, bis die Butter geschmolzen ist.

4. Servieren.

ltalienische Wurst
2 Stiick - 514 kcal @ 28g Protein @ 429 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
: de.for_single_meal ltalienische Schweinewurst, roh
~ [ltalienische Schweinewurst, roh 4 Stlick (4309)

2 Stlick (2159)

1. Pfanne: Wurst in eine Pfanne legen und Wasser bis zu einer Tiefe von 12" (ca. 1,3 cm) hinzufligen. Zum
Kécheln bringen und abdecken. 12 Minuten kdcheln lassen. Deckel entfernen und weiterkécheln, bis das
Wasser verdampft ist und die Wurst braunt. Ofen: Wurst auf ein mit Folie ausgelegtes Backblech legen.
In den kalten Ofen stellen und die Temperatur auf 350°F (180°C) einstellen. 25—-35 Minuten backen oder
bis sie innen nicht mehr rosa ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3463_3.0-117037_2.0?from_pdf=true

