Meal Plan - 1700-Kalorien-Makro-Erndhrungsplan

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 1698 kcal @ 110g Protein (26%)

Frihstick
335 kcal, 33g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Huttenkase mit Ananas

) 2
@\ 186 keal
Gerdstete Mandeln
lﬁ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

Snacks
255 kcal, 8g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

= [Frihstlicksflocken
= 257 kcal

mmqu

Day .
2 1668 kcal @ 113g Protein (27%)

Fruhstick
335 kcal, 33g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Huttenkase mit Ananas

@"{ 186 kcal
Gerostete Mandeln
% 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

Snacks
255 kcal, 8g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

= Frihstlcksflocken

869 Fett (45%) @ 959 Kohlenhydrate (22%) @ 27g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
535 kcal, 259 EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

N

Erdbeeren
;1 Tasse(n)- 52 kcal

- Puten-, Avocado- und Ziegenk&se-Sandwich
e 1 Sandwich(es)- 483 kcal

Abendessen
570 kcal, 44g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

- Zuckerschoten mit Butter
% 214 keal

“j\@' Brath&hnchen (Rotisserie)
v b 6 0z- 357 keal

649 Fett (35%) @ 133g Kohlenhydrate (32%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
510 kcal, 43g Eiwei3, 20g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Gerostete Karotten
m ¥ 4 Karotte(s)- 211 kcal
Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z- 297 kcal

Abendessen
570 kcal, 289 Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

= Huhnersuppe mit Nudeln
B 4 Dose- 569 kcal



Day
3

1672 kcal @ 111g Protein (27%)

Fruhstick
335 kcal, 33g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

@w Huttenk&dse mit Ananas
(oA 186 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

Snacks
255 kcal, 8g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

= Frihstlcksflocken
== 257 kcal

]

a
4 y 1681 kcal @ 142g Protein (34%)

Frihstick
245 kcal, 21g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

] Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

= & ) Karottensticks
= S 1 Karotte(n)- 27 keal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Snacks
195 kcal, 11g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Nektarine
1 Nektarine(n)- 70 kcal

679 Fett (36%) @ 122g Kohlenhydrate (29%) @ 34g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
510 kcal, 43g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Gerostete Karotten
v ¥ 4 Karotte(s)- 211 kcal
% Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z- 297 kcal

Abendessen
575 kcal, 27g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
573 kcal

f

59¢ Fett (32%) @ 120g Kohlenhydrate (29%) @ 25g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
640 kcal, 37g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

> Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

P . & Schinken-Bacon-Avocado-Wrap
% 1 Wrap(s)- 507 keal

Abendessen
600 kcal, 74g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/& 10 2/3 0z- 395 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

. WeiBer Reis
. 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcall



Day
5

Fruhstick
245 kcal, 21g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Proteinishake (Milch)
129 kcal

Pl ) Karottensticks
== S 1 Karotte(n)- 27 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Snacks
195 keal, 11g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

J Nektarine
77 1 Nektarine(n)- 70 kcal

& Frihstlcksflocken mit Proteinmilch
@% 124 kcal

Day
6

Frihstick
340 kcal, 25g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

= & ) Karottensticks
= SaSS 2 Karotte(n)- 54 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

i Brezeln
g 147 keal

Snacks
235 kcal, 14g Eiwei3, 6g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

f'@% Gurkenhappchen mit Ziegenkése

235 kcal

1713 kcal @ 1279 Protein (30%) @ 53g Fett (28%) @ 162g Kohlenhydrate (38%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
600 kcal, 589 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

. WeiBer Reis
~ - 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

Einfache Hahnchenbrust
- 80z 317 keal

aaemyy Gemischter Salat
g 121 keal

Abendessen
670 kcal, 37g EiweiB3, 77g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Tomaten-Gurken-Salat

@ 71 keal

@ Pad Thai mit Garnelen & Ei
600 kcal

1746 kcal @ 1229 Protein (28%) @ 659 Fett (34%) @ 145g Kohlenhydrate (33%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
600 kcal, 35g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Stickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose- 177 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Abendessen
570 kcal, 489 EiweiB3, 449 netto Kohlenhydrate, 19g Fett

S Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal

Linsen
260 kcal




7

Fruhstick
340 kcal, 259 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

e ) Karottensticks

-

s~ 2 Karotte(n)- 54 kcal

e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
235 kcal, 14g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

f— <& Gurkenhappchen mit Ziegenkase

\ @@ ‘: 235 kcal

a
y 1746 kcal @ 122g Protein (28%) @ 659 Fett (34%) @ 1459 Kohlenhydrate (33%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
600 kcal, 35g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

.. Gerostete Erdnisse
S8 1/8 Tasse(n)- 115 keal

W~ -\ Stuckige Dosensuppe (cremig)
%112 Dose- 177 kcal

fettarmer griechischer Joghurt

———

& 2 Becher- 310 kcal

Abendessen
570 kcal, 48g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

B Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 keal

Linsen
260 kcal



Einkaufsliste

Frihstlickscerealien
D Frihsticksflocken
5 Portion (1509)
Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
D 3 1/2 Tasse(n) (mL)

Butter
D 1/4 Stange (259)
D Ziegenkase
50z (1419)

D MagerHuttenkase (1% Fett)
3 Tasse (6789)

D Kése
2 EL, geraspelt (149)
Ei(er)

D 1 groB3 (509)

Ghee
D 2 TL (99)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

4 Becher (je ca. 150 g) (6009)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (1929)

[] frischer Spinat
1/2 Tasse(n) (159)

D Karotten
16 mittel (9829g)

Knoblauch
D 3 Zehe(n) (99)

D Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (559)

|:| Tomaten
1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1699)

D Rdmersalat
1 Herzen (500g9)

] Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4149)

D rote Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm Q) (319)

Gewlirze und Krauter
Salz
D 11/2 g (29)

|:| schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

@FASTR

Backwaren

D Brot
2 Scheibe (649)
D Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (499)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
3 Scheibe (459)

D Schinkenaufschnitt
4 0z (1139)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

D Sonnenblumenkerne
1 0z (28Q)

Fette und Ole

D 1 3/4 0z (mL)

|:| Olivendl
1 0z (mL)

Salatdressing
D 11/2 0z (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Kabeljau, roh
1 Ibs (4539)

D Garnelen, roh
4 0z (1139)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Konzentr. Dosen-Hlhnersuppe mit Nudeln
4 Dose (ca. 300 g) (11929)

D Cremige Dosensuppe (herzhafte Stilicke)
1 Dose (=540 g) (5339)

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

D ger6stete Erdnisse
11/2 0z (479)

D Linsen, roh
3/4 Tasse (144q)



|:| Zitronenpfeffer
2 TL (59)

Chipotle-Gewdrz
D 4 Prise (19)

D getrockneter Dill
2 TL (29)

Andere

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
6 0z (1709)

|:| Nahrhefe
1TL (19g)

|:| Kichererbsennudeln
2 0z (579)

D Pad-Thai WoksoR3e
2 EL (289)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g9)

Obst und Fruchtsafte

|:| Erdbeeren
1 Tasse, ganz (1449)

|:| Avocados
3/4 Avocado(s) (1519)

|:| Ananas in Dosen
3/4 Tasse, Stiicke (1369)

|:| Nektarine
2 mittel (

|:| Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (3009)

|:| Limetten
1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)

~6,4 cm @) (284g)

Getranke

[]
L]

Proteinpulver
1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)

Wasser
1/4 Gallon (mL)

Gefligelprodukte

[]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
18 3/4 0z (5239)

Getreide und Teigwaren

[]
L]

Langkorn-Weil3reis
6 3/4 EL (779)

Reisnudeln
2 0z (579)

Schweinefleischprodukte

[]
[]

Bacon
2 Scheibe(n) (209)

Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
10 oz (2839)

SuBwaren

[]

Honig
2 TL (149)

Snacks

[]

harte, gesalzene Brezeln
2 2/3 0z (769)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Huttenkase mit Ananas
186 kcal @ 28g Protein @ 29 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

-

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ananas in Dosen, abgetropft
Ananas in Dosen, abgetropft 3/4 Tasse, Stiicke (1369)

4 EL, Stiicke (459) MagerHiuttenkése (1% Fett)
MagerHiittenkése (1% Fett) 3 Tasse (6789)

1 Tasse (2269)

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

GerOstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
-single_ Mandeln

Mandeln 1/2 Tasse, ganz (729)
2 2/3 EL, ganz (249)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/274_1.0-145_0.667?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein @ 49 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

lL

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (319)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (169) Vollmilch
Volimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 2 mittel (1229)

1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 0z (289)
1/2 0z (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/661_0.5-58048_1.0-420_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks

2 Karotte(n) - 54 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 4 mittel (244q)

2 mittel (1229)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,
Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

aromatisiert 2 Behalter (300g)

1 Behalter (1509)

1. Guten Appetit.

Brezeln
147 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal
de.for_single_mea harte, gesalzene Brezeln

harte, gesalzene Brezeln 2 2/3 0z (769)
il 1 1/3 0z (389)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_2.0-116580_1.0-907_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Erdbeeren

1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

Erdbeeren
1 Tasse, ganz (144q)

Puten-, Avocado- und Ziegenkéase-Sandwich
279 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

1 Sandwich(es) - 483 kcal @ 24g Protein

Ergibt 1 Sandwich(es)

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (159)
Brot

2 Scheibe (649)
Ziegenkéase

2 EL (289)
Putenaufschnitt
3 Scheibe (459)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

1. Auf einer Scheibe Brot

Spinat und Avocado
schichten und mit Salz und
Pfeffer
abschmecken.\r\nAuf der
anderen Brotscheibe
Ziegenkase verstreichen
und die Putenaufschnitte
leicht in den Kase
driicken.\r\nDas Sandwich
schlieBen.\r\nOptional: In
einem Panini-Grill erhitzen.
Falls kein Panini-Grill
vorhanden ist, das
Sandwich in einer Pfanne
erhitzen und mit einem
schweren Topf
beschweren, sodass es
auf beiden Seiten erhitzt
wird.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/302_1.0-296_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gerdstete Karotten
4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben
Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

4 grof3 (2889) 8 groB3 (5769)

o] o]

2 TL (mL) 4 TL (mL)

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

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten résten, bis sie weich sind. Servieren.

Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z - 297 kcal @ 40g Protein @ 15g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kabeljau, roh
Kabeljau, roh 1 Ibs (4539)

1/2 Ibs (2279) Olivendl

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl Uber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewilinschten Gewtirzen wirzen.\r\nDie Kabeljaufilets auf
ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10—12 Minuten backen, bis der Fisch
undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke
der Filets ab. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_2.0-185514_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Pfirsich

2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Ergibt 2 Pfirsich

Pfirsich 1. Das Rezept enthélt keine
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g) Zubereitungsschritte.

Schinken-Bacon-Avocado-Wrap
1 Wrap(s) - 507 kcal @ 349 Protein @ 28g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap(s)
/ Avocados, in Scheiben geschnitten 1. Den Speck gemaf den

1/4 Avocado(s) (509) Angaben auf der
g?fsl_e 1 Verpackung zubereiten.

, ger .
w eizegne; c?rstlicifas( 9 2. Schinken, Speck, Avocado
1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (49g) ~ Und Kése in die Mitte der
Schinkenaufschnitt Tortilla legen und einrollen.
4 0z (1139) Servieren.

* Bacon
2 Scheibe(n) (209)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/169_2.0-578_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

WeiBBer Reis

3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein

Einfache Hahnchenbrust

8 0z - 317 kcal @ 50g Protein

Ergibt 3/4 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

139 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.5-83_1.0-123_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Ol

1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1/2 Ibs (2249)

Gemischter Salat
121 kcal @ 49 Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit O, 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.



rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Karotten, geschélt und geraspelt
< oder in Scheiben geschnitten
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

| Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewdurfelt

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

1 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

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

1/2 Herzen (2509)

Mittagessen 5 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdstete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

gerdstete Erdniisse
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Stlckige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Cremige Dosensuppe (herzhafte
Stiicke)
" 1/2 Dose (=540 g) (2679)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

99 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

89 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Zutaten in einer Schissel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mdchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wrfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

gerOstete Erdniisse
4 EL (379)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Cremige Dosensuppe (herzhafte
Stiicke)
1 Dose (=540 g) (5339)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/144_0.5-166_0.5-154_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal . .
_single_ fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 4 Becher (je ca. 150 g) (6009)
2 Becher (je ca. 150 g) (3009g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Fruhsticksflocken
257 kcal @ 89 Protein @ 79 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

N Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
{  uuu‘uumn‘i‘l}.[u li\ll:l::::::\l\l:::::: de.for_single_meal Frilhstiicksflocken
|!f'ml"illlllI:!I::I’Illl:ll'm,- - ' Fruhsticksflocken 4 Portion (120g)
. 1 1/3 Portion (40g) Vollmilch
Vollimilch 2 Tasse(n) (mL)

2/3 Tasse(n) (mL)

M _m—
AT |

1. Suchen Sie einfach ein Frihstiicksgetreide, das eine Portion im Bereich von 100-150 Kalorien hat.
Realistisch gesehen kénnen Sie jedes Friihstlicksgetreide auswahlen und einfach die PortionsgréBe
anpassen, damit sie in diesen Bereich fallt, da die meisten Frihsticksflocken eine sehr ahnliche
Makronahrstoffzusammensetzung aufweisen.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 2 mittel (=6,4 cm ) (284Q)
1 mittel (=6,4 cm ) (1429)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/151_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58113_1.0-680_0.5?from_pdf=true

Frihsticksflocken mit Proteinmilch

124 kcal @ 9g Protein

39 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

1/4 Schopfer (je =80 ml) (89)
Vollimilch

1/4 Tasse(n) (mL)
Friihstiicksflocken

1/2 Portion (159)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Volimilch

1/2 Tasse(n) (mL)
Friihstiicksflocken

1 Portion (309)

1. Proteinpulver und Milch in einer Schiissel verriihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind. Flocken

hinzuflgen.

2. Suche einfach Frihstlcksflocken, bei denen eine Portion im Bereich von 100—-150 Kalorien liegt.
Realistisch gesehen kannst du jedes Frihstlcksgetreide wahlen und die Portionsgré3e so anpassen,
dass sie in diesem Bereich liegt, da die meisten Frihstlicksflocken eine sehr ahnliche
Makronahrstoffzusammensetzung haben. Mit anderen Worten: Deine Wahl der Frihstlicksflocken wird
deine Erndhrung nicht entscheiden verandern, da sie gréBtenteils eine schnelle, kohlenhydratreiche

Mahlzeit am Morgen sind.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
235 kcal @ 1449 Protein

179 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

de.for_single_meal

. Gurke, in Scheiben geschnitten
i 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151Q)

Ziegenkéase
2 0z (579)

_getrockneter Dill

1TL (19)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in Scheiben geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)
Ziegenkéase

4 0z (113q)

getrockneter Dill

2 TL (29g)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenk&se und Dill belegen.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2345_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Zuckerschoten mit Butter
214 kcal @ 6g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten 1. Zuckerschoten nach

1 1/3 Tasse (1929) Packungsanweisung
Butter zubereiten.

43;?; (189) 2. Mit Butter betraufeln und
1 Prise (0g) m|t Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer wurzen.

1 Prise (0g)

Brathahnchen (Rotisserie)
6 0z - 357 kcal @ 38g Protein @ 239 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

PPBer Ergibt 60z

% Y, Rotisserie-Hahnchen, gekocht 1. Das Fleisch vom Knochen
# . 60z (1709) ziehen.
2. Servieren.

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

HUhnersuppe mit Nudeln

4 Dose - 569 kcal @ 28g Protein @ 189 Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Ergibt 4 Dose

Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit 1. Nach Packungsanweisung

Nudeln zubereiten.
4 Dose (ca. 300 g) (1192q)



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/448_2.0-2406_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/162_4.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 essen

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta

573 kcal @ 279 Protein

Abendessen 4 [£
An Tag 4 essen

21g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1/2 Dose (2249)

Néahrhefe

1TL (19)

Butter

1/2 EL (79)

(o]

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)
Kichererbsennudeln

2 0z (579)

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

10 2/3 oz - 395 kcal @ 689 Protein

139 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Koche die Kichererbsen-

Pasta nach
Packungsanweisung.
Abgie3en und
beiseitestellen.

. Wahrenddessen erhitze Ol

in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze. Gib Zwiebel
und Knoblauch hinzu und
koche, bis sie weich sind,
5-8 Minuten. Flge
Kichererbsen sowie etwas
Salz und Pfeffer hinzu.
Brate, bis sie goldbraun
sind, weitere 5-8 Minuten.

. Gib Butter in die Pfanne.

Sobald sie geschmolzen
ist, flige die Pasta hinzu
und schwenke, bis die
Pasta Uberzogen ist.

. RUhre Nahrhefe ein. Mit

Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/136078_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_1.333-379_1.0-390_1.0?from_pdf=true

Ergibt 10 2/3 oz

Zitronenpfeffer

2 TL (59)

Olivenol

1 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
24 Knochen, roh

W 2/3 Ibs (2999)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

98 kcal @ 4g Protein

39 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

10.

11.

12.

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Olivendl und
Zitronenpfeffer einreiben.
Wenn auf dem Herd
zubereitet, etwas Ol fir 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.



Karotten, in Scheiben geschnitten 1. In einer groBen Schissel

1/4 mittel (159) Salat, Tomaten und
Tomaten, gewdirfelt Karotten hinzufiigen und
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629) vermischen.

Roémersalat, grob gehackt ) )

1/2 Herzen (250g) 2. Das Dressing beim
Salatdressing Servieren darlibergeben.
3/4 EL (mL)

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse gekochter Reis

Langkorn-WeiBreis 1. (Hinweis: Befolgen Sie die
- 2 2/3 EL (319) Anweisungen auf der
v AT Wasser Reisverpackung, falls
(A P 1/3 Tasse(n) (mL) diese abweichen)

G- YN 2. Reis, Wasser und eine
Prise Salz in einen Topf
geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum
Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdcheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und
zugedeckt 5 Minuten ruhen
lassen.

5. Mit einer Gabel auflockern
und servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 5 essen

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 39 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gurke, in diinne Scheiben 1. Zutaten in einer Schiissel
geschnitten vermengen und servieren.
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)
Salatdressing
1 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben
 geschnitten
1/4 Kklein (189)

Pad Thai mit Garnelen & Ei
600 kcal @ 369 Protein @ 18g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_1.0-1741_1.0?from_pdf=true

Knoblauch, gewirfelt

1 Zehe (39)

Limetten

1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)
gerostete Erdniisse, zerdriickt
10 Erdnuss(en) (10g)
Garnelen, roh, geschélt und
entdarmt

4 0z (1139)

Pad-Thai WoksoBe

2 EL (289)

Reisnudeln

2 0z (579)

Ei(er)

1 groB3 (50Q)

(o]

1/2 EL (mL)

. Reisnudeln nach

Packungsanweisung
kochen. Abtropfen lassen
und beiseitestellen.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufligen und
etwa eine Minute anbraten,
bis er duftet.

. Ei hinzufigen und leicht

stocken lassen — etwa 30
Sekunden, dabei riihren.

. Garnelen hinzufiigen und

kochen, bis Garnelen und
Ei gréBtenteils durch sind
— etwa 3 Minuten.

. Reisnudeln und Pad-Thai-

Sauce hinzufigen und ein
paar Minuten weitergaren,
bis alles durchgewarmt ist.

. Auf einem Teller anrichten

und optional mit
zerstoBenen Erdniissen
und Limettenspalten
servieren.



Abendessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal @ 31g Protein @ 18g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

ol
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Wasser
Wasser 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Chipotle-Gewiirz
Chipotle-Gewiirz 4 Prise (19)
2 Prise (19) Honig
Honig 2 TL (149)
1 TL (79) Schweinelendenkoteletts, ohne
Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
Knochen, roh 10 oz (2839)
5 o0z (1429) Ghee
Ghee 2 TL (99)

1 TL (59)

1. Tupfe die Schweinekoteletts trocken und wirze sie mit etwas Salz und Pfeffer.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib die Koteletts dazu und brate sie 4-5 Minuten pro
Seite, bis sie gebraunt und durchgegart sind. Auf einen Teller geben und beiseitestellen.

3. Gib Honig, Chipotle-Gewurz und Wasser in dieselbe Pfanne. Kratze Bratriickstdnde vom Pfannenboden
und koche, bis die Sauce leicht eindickt, 1-2 Minuten. Hitze ausschalten und Ghee einrihren.

4. Schneide die Koteletts und serviere sie mit der Chipotle-Honig-Sauce.

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 1 1/2 Prise (19)
3/4 Prise (19) Wasser
Wasser 3 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 3/4 Tasse (144q)

6 EL (72g)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/132089_1.0-20629_1.5?from_pdf=true

