Meal Plan - 2200-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 2151 kcal @ 219g Protein (41%)

Frihstick
410 kcal, 24g EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

m Kase
) 1 1/3 0z- 153 keal

=S8 Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
O 2 Tomate(n)- 259 kcal

Snacks
245 kcal, 199 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Truthahn-Pepperoni
@ 30 Scheiben- 129 keal

Day 2 2210 kcal @ 1759 Protein (32%)

Frihstick
410 kcal, 249 Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

g. Kase
% 1 1/3 oz- 153 kcal

=g Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
0 2 Tomate(n)- 259 kcall

Snacks
245 kcal, 19g Eiwei3, 3g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Truthahn-Pepperoni
’ 30 Scheiben- 129 kcal

1289 Fett (54%) @ 22g Kohlenhydrate (4%) @ 8g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
750 kcal, 62g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

8. Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
o ™ 12 0z- 702 kcal

2 Gemischtes Gemise

-~

e = 1/2 Tasse(n)- 49 kcal

Abendessen
745 kcal, 1149 EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfache Hahnchenbrust
18 0z- 714 kcal

Gerostete Tomaten
g 1/2 Tomate(n)- 30 keal

1509 Fett (61%) @ 27g Kohlenhydrate (5%) @ 13g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
750 kcal, 62g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 52¢g Fett

& Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
4 12 0z- 702 kcal

7 Gemischtes Gemlise

-
=~

2 - 1/2 Tasse(n)- 49 keal

Abendessen
800 kcal, 699 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Brokkoli mit Butter
' 2 Tasse- 267 kcal

= 89 1/3 oz- 535 kcal

;

) Caesar-Hahnchenbrust



Day 3 2207 kcal @ 145g Protein (26%) @ 1679 Fett (68%) @ 229 Kohlenhydrate (4%) @ 10g Ballaststoffe (2%)

FrOhstick
355 kcal, 25g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

y Bacon
7 Scheibe(n)- 354 kcal

Snacks
255 kcal, 10g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Gerostete Cashewnlsse

% 1/6 Tasse(n)- 139 kcal

f'@% Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\w(&z‘ 118 kcal

Mittagessen
795 kcal, 41g Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

'/,’!/ ol Bacon & Ziegenkase-Salat
% 795 kcal

Abendessen
800 kcal, 69¢g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Brokkoli mit Butter
' 2 Tasse- 267 kcal

"

a8 \ Caesar-Hahnchenbrust
ﬁ} 9 1/3 oz- 535 kcal

Day 4 2160 kcal @ 1449 Protein (27%) @ 1599 Fett (66%) @ 23g Kohlenhydrate (4%) @ 15g Ballaststoffe (3%)

Frihstick
355 kcal, 25¢g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

A Bacon
7 Scheibe(n)- 354 kcal

Snacks
255 kcal, 10g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Gerostete Cashewnlsse

% 1/6 Tasse(n)- 139 kcal

f@% Gurkenhappchen mit Ziegenkase

\w@ I 118 kcal

Mittagessen
795 kcal, 41g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

'/,’.'? s Bacon & Ziegenkase-Salat
% 795 kcal

Abendessen
755 kcal, 689 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

8. ' Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
ey 2 Wrap- 439 keal

Sonnenblumenkerne
316 kcal

Day 5 2146 kcal @ 1669 Protein (31%) @ 1439 Fett (60%) @ 279 Kohlenhydrate (5%) @ 22g Ballaststoffe (4%)

Fruhstick
355 kcal, 259 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

i/ Bacon
7 Scheibe(n)- 354 kcal

Snacks
255 kcal, 10g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Gerostete Cashewnlsse

SEER 1/6 Tasse(n)- 139 keal

f@‘g Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\w@‘ 118 kcal

Mittagessen
780 kcal, 63g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 509 Fett

Einfach angebratener Spinat
398 kcal

Einfache Hahnchenschenkel
9 o0z- 383 kcal

Abendessen
755 kcal, 689 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

8. | Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
B3y 2 \Wrap- 439 keal

Sonnenblumenkerne
316 kcal




Day 6 2175 kcal @ 215g Protein (39%)

Frihstick
335 kceal, 4g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Pekanniisse
@ 1/4 Tasse- 183 kcal

; - ’2 Erdbeeren mit Sahne
s 153 kcal

Snacks
340 kcal, 279 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

-

S Kasige Schinken-Rolichen
[ ™ 3 Rolle(n)- 324 kcal

Gurkenscheiben
1/4 Gurke- 15 kcal

Day 7 2169 kcal @ 213g Protein (39%)

Frihstick
335 kcal, 49 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

Pekannlisse

\ y «1/4 Tasse- 183 kcal
L 2

W

‘,’ ’\34 Erdbeeren mit Sahne
e 153 keal

Snacks
340 kcal, 27g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

A

S Kasige Schinken-Rolichen

.= 3 Rolle(n)- 324 kcal

Gurkenscheiben
1/4 Gurke- 15 kcal

1279 Fett (53%) @ 249 Kohlenhydrate (4%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
780 kcal, 63g Eiwei3, 9g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Einfach angebratener Spinat
398 kcal

Y:\)8 Einfache Hahnchenschenkel
Y~ WAl © oz- 383 kcal

Abendessen
720 kcal, 121g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
S

g Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 18 2/3 0z- 691 keal

Brokkoli
-1 Tasse(n)- 29 keal

1349 Fett (56%) @ 179 Kohlenhydrate (3%) @ 11g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
775 kcal, 61g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

Einfach angebratener Spinat
100 kcal

Buffalo-Hahnchenfligel
16 0z- 676 kcal

Abendessen
720 keal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
S

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@18 2/3 0z- 691 kcal

Brokkoli
> " 1 Tasse(n)- 29 kcal




Einkaufsliste

Fette und Ole

D 1 1/2 0z (mL)

[] Caesar-Dressing
1/4 Tasse (699)

Olivenadl
D 4 0z (mL)

Geflliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

5 2/3 Ibs (25329)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut

18 0z (5109)

D Hahnchenfligel, mit Haut, roh
1 Ibs (4549)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Tomaten
6 2/3 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (8239)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
1 Tasse (1359q)

|:| Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (5469)

|:| Gurke
1 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (3769)

|:| Rémersalat
4 Blatt auBBen (1129)

D Knoblauch
4 1/2 Zehe (149)

[] frischer Spinat
36 Tasse(n) (1080q)

Milch- und Eierprodukte
Kése

L] 1/2 Ibs (2029)
Ei(er)

D 4 grof3 (2009)

D Butter
4 EL (579)

D Parmesan
1/3 Tasse (239)

Ziegenkase
L] 10 oz (2849)

|:| Schlagsahne
1/3 Tasse (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

@FASTR

D Schweineschwarten
3/4 oz (219)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1 1/2 Ibs (680g9)

D Gemischte Blattsalate
7 Tasse (2109)

Andere

Gewlrze und Krauter

D Cajun-Gewiirz
1 TL (29)

l:l schwarzer Pfeffer
4 1/4 g (49)

Salz
D 11 g (119)

D getrockneter Dill
1/2 EL (29)

D Zitronenpfeffer
2 1/3 EL (169)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Walnisse
1/3 Tasse, ohne Schale (339)

D Sonnenblumenkerne
1/4 1bs (1279)

|:| Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

D Pekannilsse
1/2 Tasse, Halften (509)

Wiirste und Aufschnitt

D Puten-Peperoni
60 Scheiben (1069)

D Schinkenaufschnitt
6 Scheibe (138g)

Schweinefleischprodukte
Bacon
D 28 Scheibe(n) (2809g)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2/3 Avocado(s) (1349)

D Erdbeeren
1/2 Tasse, in Scheiben (839)



Pesto
D 2 EL (329)
Hot Sauce
D 1 1/2 EL (mL)

D Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kéase
1 1/3 0z - 153 kcal @ 9g Protein @ 13g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
' Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal K
ase
Kase 2 2/3 oz (769)

11/3 oz (389)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mit Ei und Pesto gefillte Tomate
2 Tomate(n) - 259 kcal @ 169 Protein @ 169 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal T
omaten
Tomaten 4 grofB3, ganz (J =7,6 cm) (728g)
2 groB3, ganz (J ~7,6 cm) (364Q) Ei(er)
Ei(er) 4 grofB (2009)
2 groB3 (1009) Pesto
Pesto 2 EL (329)

1 EL (169)

1

. Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

Die Oberseiten der Tomaten abschneiden und das Innere mit einem L6ffel herausnehmen, sodass
Schalen entstehen.

Die Tomaten in eine Auflaufform setzen.

Jeweils etwas Pesto in den Boden jeder Tomate geben und dann ein Ei hineinschlagen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

20 Minuten backen.

Servieren.

N

N o ok


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/516_0.667-331_1.0?from_pdf=true

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

Bacon
7 Scheibe(n) - 354 kcal @ 259 Protein @ 28g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: FUr alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal 2
acon
Bacon 21 Scheibe(n) (210g)

7 Scheibe(n) (70q)

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 Papiertliichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

w

Frihstick 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen
Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
N Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pekanniisse
Pekanniisse 1/2 Tasse, Halften (509)

4 EL, Halften (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdbeeren mit Sahne
153 kcal @ 1g Protein @ 149 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/515_3.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_1.0-517_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schlagsahne

Schlagsahne 1/3 Tasse (mL)
2 2/3 EL (mL) Erdbeeren
Erdbeeren 1/2 Tasse, in Scheiben (839g)

! 4 EL, in Scheiben (42g)

1. Die Erdbeeren in eine Schiissel geben und die Sahne darlber gieBen. Wenn gewilinscht, kann die
Sahne vorher geschlagen werden.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
12 0z - 702 kcal @ 60g Protein @ 519 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schweineschwarten, zerdriickt

Schweineschwarten, zerdriickt 3/4 0z (219)

103/4 g (119) Hahnchenschenkel, mit Haut
Hahnchenschenkel, mit Haut 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (340g9) Cajun-Gewiirz
Cajun-Gewiirz 1 TL (29)

4 Prise (19) Hot Sauce

Hot Sauce 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

ZerstoBene Schweineschwarten in einer Schiissel mit dem Cajun-Gewdrz vermischen.
Jedes Hahnchenteil rundum mit scharfer Sauce bestreichen.

Die Paniermischung aus Schweineschwarten auf allen Seiten der Hahnchenteile andriicken.
Das Hahnchen auf einem Rost in einem Backblech platzieren.

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

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Gemischtes Gemuse
1/2 Tasse(n) - 49 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

P i — N
. &
- >

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihigemiise

oF gemischtes Tiefkiihlgemiise 1 Tasse (1359)
., 1/2 Tasse (689)
o>

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2284_1.5-131_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Bacon & Ziegenkase-Salat
795 kcal @ 419 Protein @ 679 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
™ de.for_single_meal Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 2 1/3 EL (289)
31/2TL (149) Bacon
Bacon 7 Scheibe(n) (709)
3 1/2 Scheibe(n) (359) Olivenol

, Olivendl 2 1/3 EL (mL)

' Pam 31/2TL (mL) Ziegenkase

Ziegenkiase 1/2 Ibs (1989)
1/4 1bs (999) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 7 Tasse (2109)

3 1/2 Tasse (1059)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten und beiseitestellen.
2. In der Zwischenzeit Blattsalate, Sonnenblumenkerne, Ziegenkase und Olivendl vermengen.
3. Wenn der Bacon abgekihlt ist, darliber bréseln und servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfach angebratener Spinat
398 kcal @ 14g Protein @ 29¢g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 4 Zehe (12q)

2 Zehe (69) frischer Spinat
frischer Spinat 32 Tasse(n) (9609)
16 Tasse(n) (4809) Olivendl

Olivendl 4 EL (mL)

2 EL (mL) Salz

Salz 1 TL (69)

4 Prise (39) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29g)

4 Prise, gemahlen (19)

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 hinzufiigen und schnell umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Einfache Hahnchenschenkel
9 oz - 383 kcal @ 489 Protein @ 21g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3532_3.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_4.0-123370_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal 1

Ol 3/4 EL (mL)

1 TL (mL) Héhnchenschenkel, ohne
Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
Knochen, ohne Haut 18 0z (510q)

1/2 Ibs (255¢)

1. Hahnchenschenkel mit Ol, Salz, Pfeffer und gewtlinschten GewUrzen einreiben.

2. Die Schenkel entweder in einer Pfanne oder Grillpfanne fiir 4—5 Minuten auf jeder Seite braten, bis sie
innen nicht mehr rosa sind, oder den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und etwa 20 Minuten backen,
bis die Kerntemperatur 165°F (74°C) erreicht.

3. Servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Knoblauch, gewiirfelt 1. Ol bei mittlerer Hitze in
1/2 Zehe (29) einer Pfanne erhitzen.
frischer Spinat 2. Knoblauch hinzufiigen und
4 Tasse(n) (120g9) L S
Olivendl ein b.IS zwe|.M|nuten
1/2 EL (mL) sautieren, bis er duftet.
Salz 3. Bei hoher Hitze Spinat,
1 Prise (19) Salz und Pfeffer

o schwarzer Pfeffer hinzufligen und schnell

—— 1 Prise, gemahlen (0g) umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Buffalo-Hahnchenfligel
16 0z - 676 kcal @ 579 Protein @ 499 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-422_2.0?from_pdf=true

Ergibt 16 oz

Frank's RedHot Sauce

2 2/3 EL (mL)

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
1 lbs (4549)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

2 Prise (29)

(o]

1/2 EL (mL)

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Waln(sse

. Ofen auf 400 F (200 C)

vorheizen.

. Flugel auf einem groBBen

Backblech auslegen und
mit Salz und Pfeffer
wirzen.

. Etwa 1 Stunde im Ofen

garen, oder bis die
Kerntemperatur 165 F (75
C) erreicht ist. Wahrend
des Garens die FlUssigkeit
mehrmals abgieBen, damit
die Flugel knuspriger
werden.

. Kurz bevor das Hahnchen

fertig ist, die scharfe Sauce
und das Ol lhrer Wahl in
einen Topf geben.
Erwarmen und verrihren.

. Die Fligel aus dem Ofen

nehmen und mit der
scharfen Sauce
vermengen, bis sie
Uberzogen sind.

. Servieren.

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

Translation missing:
de.for_single_meal

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Truthahn-Pepperoni

Far alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

30 Scheiben - 129 kcal @ 179 Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_0.667-202337_3.75?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Puten-Peperoni

Puten-Peperoni 60 Scheiben (106g)
30 Scheiben (539g)

1. Guten Appetit.

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

Gerdstete Cashewnlisse
1/6 Tasse(n) - 139 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 1/2 Tasse (699)
2 2/3 EL (239)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
118 kcal @ 7g Protein @ 99g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) Ziegenkise
Ziegenkéase 3 0z (859)
1 0z (289) getrockneter Dill
getrockneter Dill 1/2 EL (29)

L 4 Prise (19)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenkase und Dill belegen.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_0.667-2345_1.0?from_pdf=true

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gurke
Gurke 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

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

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.

Késige Schinken-Rdllchen
3 Rolle(n) - 324 kcal @ 269 Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1.
2.
3.
4.
5.

e . B Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
y ﬂ de.for_single_meal Schinkenaufschnitt

~Schinkenaufschnitt 6 Scheibe (1389)

td
'_ | 3 Scheibe (699) Kise
3 \ Kase 1 Tasse, geraspelt (1269)

1/2 Tasse, geraspelt (63g)

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

Fir 30 Sekunden in die Mikrowelle geben, bis er warm ist und der Kase 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 4

An Tag 1 essen

Einfache Hahnchenbrust
18 0z - 714 kcal @ 113g Protein @ 299 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58052_1.0-2160_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_2.25-27087_0.5?from_pdf=true

Ergibt 18 0z

Ol

1 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
18 oz (5049)

Gerostete Tomaten

1/2 Tomate(n) - 30 kcal @ 0g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Ol, Salz und Pfeffer
und ggf. weiteren
bevorzugten Gewdlrzen
einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fur die Pfanne
zurlickbehalten.

. 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.

. 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.

. 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 Briste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

. ALLE METHODEN:

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



3% Ergibt 1/2 Tomate(n)
o Tomaten 1. Den Ofen auf 450°F

2')/.2 klein, ganz (& ~6,0 cm) (469) (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach
durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

12 TL (mL)

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Brokkoli mit Butter
2 Tasse - 267 kcal @ 6g Protein @ 239 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 4 EL (579)
2 EL (28g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli
- Gefrorener Brokkoli 4 Tasse (3649)
| 2 Tasse (1829) Salz
Salz 2 Prise (19)

' 1 Prise (0g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Caesar-Hahnchenbrust
9 1/3 oz - 535 kcal @ 649 Protein @ 30g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal Parmesan
. Parmesan 1/4 Tasse (239)
2 1/3 EL (129) Caesar-Dressing
Caesar-Dressing 1/4 Tasse (699)
2 1/3 EL (349) Hahnchenbrust, ohne Haut und
. Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 18 2/3 0z (5299)

9 1/3 0z (265g)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nCaesar-Dressing in eine Auflaufform gie3en, die gro 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 Kése geschmolzen und goldbraun ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_2.0-184983_2.333?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap

2 Wrap - 439 kcal @ 549 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, halbiert

2 2/3 EL Cherrytomaten (25q)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (2279)

Ol

1 TL (mL)

Roémersalat

2 Blatt auB3en (569)

Frank's RedHot Sauce

2 2/3 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)

Avocados, gehackt

21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (509)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

16 0z (454Q)

(o]}

2TL (mL)

Roémersalat

4 Blatt auBen (1129)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/3 TL (29)

Avocados, gehackt

2/3 Avocado(s) (1349)

1/3 Avocado(s) (679)

1. (Hinweis: Frank's Original RedHot wird Paleo-Essern empfohlen, da es natlrliche Zutaten verwendet.
Jede scharfe Sauce funktioniert jedoch.)

2. Hahnchen wirfeln und in einer Schissel mit der scharfen Sauce, Salz und Pfeffer vermengen. Gut
schwenken, damit alles bedeckt ist.

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

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

Wrap zusammenstellen: Ein Blatt Salat nehmen und mit Hahnchen, Tomaten und Avocado belegen.
Servieren.

o o kW

Sonnenblumenkerne
316 kcal @ 15g Protein @ 25¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1/4 Ibs (999)
1 3/4 oz (50g9)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/438_1.0-420_1.75?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
18 2/3 0z - 691 kcal @ 119g Protein @ 229 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

”“‘.?_ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
o o' e

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 2 1/3 EL (169)

31/2 TL (8q) Olivenol

Olivendl 3 1/2 TL (mL)

i 13/4TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
4 Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 2 1/3 Ibs (10459)

18 2/3 0z (523¢)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendél und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,

etwas Ol fir die Pfanne aufoewahren.

2. AUF DEM HERD
3. Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rdnder undurchsichtig sind, etwa 10 Minuten.
4. Die Brust wenden, dann die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.
5. IM OFEN
6. Den Ofen auf 400 °F (ca. 200 °C) vorheizen.
7. Hahnchen auf ein Gitterrost (empfohlen) oder auf ein Backblech legen.
8. 10 Minuten backen, wenden und weitere 15 Minuten backen (oder bis die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).
9. UNTER DEM GRILL/GRILLEN
10. Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.
11. Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.
12. Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite grillen. Die tatséchliche Zeit hangt von der Dicke der Brust und der
Nahe zum Heizelement ab.
Brokkoli

1 Tasse(n) - 29 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)
1 Tasse (919)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_2.333-126_1.0?from_pdf=true

