Meal Plan - 2600-Kalorien-Muskelaufbau- @ ETEOSN? RR
Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Da
] y 2724 kcal @ 195g Protein (29%) @ 115g Fett (38%) @ 183g Kohlenhydrate (27%) @ 45g Ballaststoffe (7%)
Fruhstick Mittagessen
430 kcal, 249 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 930 kcal, 41g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 469 Fett
e | Einfache Ruhreier . Milch
@5 - 2 Eifen- 159 keal 1| 3Tasse(n)- 447 keal
— '

s ) Karottensticks Q Toast mit gewtrzten Kichererbsen & Avocado

~”‘

”\\ 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal l )1 Toast(s)- 481 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks Abendessen
415 kcal, 609 EiweiB, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 950 kcal, 70g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

= Double Chocolate Proteinshake
\g'gv 275 kcal

Gerdstete Cashewnusse @ Truthahn-Gemischtes-Gemiise-Quinoa-Bowl

$ZBE 1/6 Tasse(n)- 139 keal 914 keal

@e ¢ Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
: "" 38 kcal
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Fruhstick
430 kcal, 249 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

& =& Einfache Rihreier
& & 2 Ei(er)- 159 keal

iy Karottensticks

::;\ 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

& .«,;" Proteinreicher Musliriegel
; 1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
415 kcal, 60g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

="M Double Chocolate Proteinshake
@ 275 kcal
2 Gerostete Cashewnlsse

SEEE 1/6 Tasse(n)- 139 keal

3

Frihstick
410 kcal, 22g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

h Mit Raucherlachs gefiillte Avocado
., 1/2 Avocado(s)- 271 kcal
¥ =™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal
—

Snacks
320 kcal, 31g EiweiB, 229 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Truthahn-Pepperoni
’ 32 Scheiben- 137 kcal

-

= D Karottensticks

’;1’;\ 1 Karotte(n)- 27 kcal

— fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 keal

a
y 2678 kcal @ 2699 Protein (40%) @ 109g Fett (37%) @ 121g Kohlenhydrate (18%) @ 33g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
870 kcal, 96g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

o i Karotten-Pommes
» B 231 keal

Einfaches Knoblauchhahnchen
14 Unze(s)- 639 keal

=
:,

Abendessen
965 kcal, 90g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Hahnchen Marsala
10 oz Hahnchen- 582 kcal

I\ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

. Milch
f‘ 1 Tasse(n)- 149 kcal

a
y 2629 kcal @ 217g Protein (33%) @ 1279 Fett (43%) @ 114g Kohlenhydrate (17%) @ 41g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
935 kcal, 749 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

L Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

& /¥ '@ Salsa-Verde-Hahnchensalat
@ 718 kcal

2 Gerostete Cashewnlisse

SEHR 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Abendessen
965 kcal, 90g EiweiB3, 48g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Hahnchen Marsala
10 oz Hahnchen- 582 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

. Milch
c‘ 1 Tasse(n)- 149 kcal
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Fruhstick
410 kcal, 22g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

> Mit RAucherlachs gefiillte Avocado
M, 1/2 Avocado(s)- 271 kcal

¥ T Gekochte Eier

\@‘2 Ei(s)- 139 keal

Snacks
320 kcal, 31g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Truthahn-Pepperoni
@ 32 Scheiben- 137 keal

.

e ) Karottensticks

=

= S5 1 Karotte(n)- 27 kcal

—

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

5

FrOhstick
410 kcal, 22g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

N Mit Raucherlachs gefiillte Avocado
W, 1/2 Avocado(s)- 271 kcall
¥ =™ Gekochte Eier
B 2Ei(s)- 139 keal
—

Snacks
390 kcal, 629 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

{2 Tassenkuchen- 389 kcal

U{j‘ Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
8

a
y 2605 kcal @ 181g Protein (28%) @ 1369 Fett (47%) @ 131g Kohlenhydrate (20%) @ 33g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
935 kcal, 749 EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

{\\ Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

ez "@ Salsa-Verde-Hahnchensalat
‘% 718 kcal

3 Gerostete Cashewnlsse

SEEE 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Abendessen
940 kcal, 549 Eiweil3, 65g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Einfacher griechischer Gurkensalat
281 kcal

a
y 2613 kcal @ 2339 Protein (36%) @ 1299 Fett (44%) @ 99g Kohlenhydrate (15%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
875 kcal, 95¢g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

Brombeeren
8 1 1/4 Tasse(n)- 87 kcal

h Hihnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
+ 786 kcal

Abendessen
940 kcal, 549 EiweiB3, 65g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

g% @ Einfacher griechischer Gurkensalat
@;ﬁ 281 kcal

k> Hahnchen Milano
| 659 kcal
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Frahstick
420 kcal, 21g EiweiB, 24g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

B9 203 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

s GerOstete Cashewnusse

% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Snacks
390 kcal, 62g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

i
—

» Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
; !gj 2 Tassenkuchen- 389 kcal
_BV

7

Frihstick
420 kcal, 219 EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

&7 203 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Gerostete Cashewnlisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Snacks
390 kcal, 629 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

T

%= Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
'gj 2 Tassenkuchen- 389 kcal
w b

Rdhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

RUhrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

a
y 2574 kcal @ 171g Protein (27%) @ 1169 Fett (41%) @ 180g Kohlenhydrate (28%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
880 kcal, 60g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

- Gegrilltes Kase-Sandwich
=5 1 Sandwich(s)- 495 kcal

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
. 1 Dose- 247 keal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
885 kcal, 28g Eiweil3, 96g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

p 4 \Hummus-Cheesesteak-Sub
J1 Sub(s)- 554 kcal

_ Tortilla-Chips
& ¥ 188 kcal

Tomaten-Gurken-Salat
L 141 keal

—

a
y 2574 kcal @ 1719 Protein (27%) @ 1169 Fett (41%) @ 180g Kohlenhydrate (28%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
880 kcal, 60g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
' 1 Dose- 247 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
885 kcal, 289 EiweiB3, 969 netto Kohlenhydrate, 379 Fett

\ Hummus-Cheesesteak-Sub
.; 2 1 1 Sub(s)- 554 kcal
~ Tortilla-Chips

aﬁ% 188 kcal

Tomaten-Gurken-Salat
L 141 keal

—




Einkaufsliste

Fette und Ole

D Salatdressing
2 1/2 oz (mL)

|:| Olivendl
1 1/2 0z (mL)

D 1/4 lbs (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
6 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (714g)

] gemischtes Tiefkiihlgemuse
5/8 Packung (je ca. 450 g) (2659)

D Karotten
12 1/2 mittel (7649)

Knoblauch
D 9 Zehe(n) (279)

D Pilze
10 oz (2849)
|:| frische Petersilie
3 Stangel (3g)

I:‘ Zwiebel
1 2/3 mittel (6,4 cm &) (1859)

|:| Gurke
3 Gurke (ca. 21 cm) (903g)

|:| rote Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm Q) (1259)

|:| Sonnengetrocknete Tomaten
4 EL (149)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder
gekuhlt)

1/2 Ibs (1989)

] Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

|:| Paprika
2 mittel (238¢)

Andere

D Gemischte Blattsalate
5 1/4 Tasse (1589)

D Aromatisierte Quinoa-Mischung
5/8 Packung (=140 g) (819)
D Proteinpulver, Schokolade
10 Schépfer (je =80 ml) (3109)
|:| kalorienfreier StBstoff
4 EL (429)

|:| Sub-Brétchen
2 Brétchen (170g9)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

Ei(er)

D 20 grofB3 (10009)
Vollmilch

D 5 1/2 Tasse(n) (mL)

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 1/2 Becher (4209)

Butter
l:l 1/2 Stange (619)
D Ziegenkase
11/2 0z (439)

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

D Schlagsahne

1/2 Tasse, Flussigkeit (ergibt 2 Tassen geschlagen)

(mL)

I:I Scheibenkase
6 Scheibe (je ca. 28 g) (1689)

Snacks
I:I proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

Tortilla-Chips
D 2 2/3 0z (769)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 3/4 Avocado(s) (5529)

D Zitronensaft
1 1/3 fl oz (mL)

D Birnen
2 mittel (3569)
D Brombeeren
1 1/4 Tasse (180g9)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

l:l Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

D schwarze Bohnen
6 EL (909)

Hummus
D 1/2 Tasse (1239)

Backwaren

Brot
D 1/2 Ibs (2249)



[]

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009g)

Gefligelprodukte

[]
L]

Hackfleisch (Pute), roh
9 1/4 0z (2659)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

4 2/3 lbs (2083g)

Gewilirze und Krauter

[]
L]
[]
L]
[]
L]
[]
L]
[]

schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29)

Salz
11/4 TL (89)

Chiliflocken
1 TL (29)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
4 TL (89)

Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)

Balsamicoessig

1 1/2 Flussigunze (mL)
Rotweinessig

2TL (mL)
getrockneter Dill

2 TL (29)

Thymian, getrocknet
1/2 TL, Blatter (0g)

D Semmelbrosel
1/4 Tasse (31Q)

Backpulver
L] 1 EL (159)

SuBwaren

D Kakaopulver
1/3 Tasse (299)

Getranke

D Wasser
1/4 Gallon (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
13 1/4 EL (1149)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
6 EL (449)

Suppen, Saucen und BratensoBen
D Gemiusebrihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)

Apfelessig
L] 1 1/4 EL (mL)

Salsa Verde
D 3 EL (489)

D Huhnerbrihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529)

Fisch- und Schalentierprodukte

D geraucherter Lachs
2 1/4 oz (649)

Wirste und Aufschnitt

D Puten-Peperoni
64 Scheiben (1139)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149)



Recipes @ RTRONGR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grof3 (200g)

2 groB3 (1009) ol

ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL)

1. Eier in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingieB3en.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu rihren), bis die Eier eingedickt sind und keine flissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wirzen.
Karottensticks
2 1/2 Karotte(n) - 68 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 5 mittel (3059)

2 1/2 mittel (153g)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/24386_0.5-58048_2.5-136_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal _— s
—single_ proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 2 Riegel (80q)
1 Riegel (40q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

Mit Raucherlachs geflllte Avocado
1/2 Avocado(s) - 271 kcal @ 10g Protein @ 22¢g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

e Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
r 80 _ de.for_single_meal Zitronensaft
R . - 1/4 EL (mL)

Zitronensaft

1/4 TL (mL) Ziegenkéase

Ziegenkéase 1 1/2 0z (43g)

1/2 0z (149) geraucherter Lachs
geraucherter Lachs 2 1/4 oz (64q)

3/4 0z (219) Avocados, halbiert, entkernt und
Avocados, halbiert, entkernt und  geschalt

geschalt 1 1/2 Avocado(s) (3029)

1/2 Avocado(s) (101g)

1. Den Réaucherlachs in Stlicke schneiden.

2. Lachs mit dem Ziegenkase in eine Schissel geben und mit einer Gabel vermengen, bis die Mischung
gleichmaBig ist.

3. Die Mulden der Avocado mit der Raucherlachsmischung fillen.

4. Mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit Pfeffer abschmecken.

5. Sofort servieren.

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2339_0.5-228_1.0?from_pdf=true

" - W [rr‘ Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
|

de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 6 groB3 (3009g)
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.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kale-Blitter
Kale-Blatter 2 Tasse, gehackt (809)
1 Tasse, gehackt (409) Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)

2 groB3 (1009) Tomaten

Tomaten 1 Tasse, gehackt (1809)
1/2 Tasse, gehackt (909) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 4 Prise (19)

2 Prise (0g) Balsamicoessig
Balsamicoessig 2TL (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 umriihren, bis das Gemise 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.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 59 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/413_1.0-58_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Butter
Butter 2 TL (99)
1 TL (59) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. Das Brot nach gewlnschtem Braunungsgrad toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

Gerostete Cashewnlsse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gerostete Cashews
Gerdstete Cashews 4 EL (349)

2EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Milch
3 Tasse(n) - 447 kcal @ 239 Protein @ 249 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 3 Tasse(n)
.| Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
w 3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Toast mit gewdrzten Kichererbsen & Avocado
1 Toast(s) - 481 kcal @ 17g Protein @ 22¢g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_3.0-20072_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Toast(s)

Avocados, geschélt und entkernt
1/2 Avocado(s) (101g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)

(o]

1/4 TL (mL)

Chiliflocken

1 Prise (0g)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Zitronensaft

1/2 TL (mL)

Brot

1 Scheibe(n) (329)

. Den Ofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.

. Kichererbsen mit O,

Kreuzkimmel und einer
Prise Salz vermengen. Auf
ein Backblech geben und
10—-15 Minuten résten, bis
sie goldbraun sind.

. In der Zwischenzeit die

Avocado mit einer Gabel in
einer Schiissel zerdriicken.
Zitronensaft und eine Prise
Salz/Pfeffer hinzufligen
und gut vermischen.

. Brot toasten.
. Aufbauen: Avocadomasse

auf dem Brot verstreichen,
groBzigig gewdrzte
Kichererbsen darauf geben
und mit Chiliflocken
bestreuen. Servieren.

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Karotten-Pommes
231 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Salz 1. Backofen auf 425 °F (220

1/4TL (19) °C) vorheizen. Backblech
Rosmarin, getrocknet mit Alufolie auslegen.
ggbe(ggl) 2. Karotten der Lange nach in
21/2 TL (mL) lange, diinne Streifen
Karotten, geschalt schneiden.

10 oz (2849) 3. In einer groBen Schiissel

die Karotten mit allen
anderen Zutaten
vermengen. Gut
durchmischen.

4. GleichmaBig auf dem
Backblech verteilen und
etwa 20 Minuten backen,
bis sie zart und gebraunt
sind.

5. Servieren.

Einfaches Knoblauchhahnchen
14 Unze(s) - 639 kcal @ 93¢g Protein @ 21g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/363_1.667-223_2.333?from_pdf=true

Ergibt 14 Unze(s)

Knoblauch, fein gehackt

3 1/2 Zehe(n) (10g)
Semmelbrésel

1/4 Tasse (319g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

' 14 0z (3979)

Butter

31/2TL (179g)

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing:
( de.for_single_meal

Birnen
1 mittel (1789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Salsa-Verde-Hahnchensalat

718 kcal @ 719 Protein @ 379 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

. Den Ofen auf 375°F

(190°C) vorheizen.

. In einem kleinen Topf

Butter/Margarine mit
Knoblauch schmelzen.
Hahnchenteile in die
Butter-Knoblauch-Sauce
tauchen, Uberschissige
Sauce abtropfen lassen
und dann vollstdndig mit
Semmelbréseln panieren.

. Die panierten

Hahnchenteile in eine
Auflaufform legen. Ubrige
Butter-Knoblauch-Sauce
mit Semmelbrdseln
vermischen und die
Mischung Uber die
Hahnchenteile 16ffeln. Im
vorgeheizten Ofen 20-30
Minuten backen oder bis
das Hahnchen innen nicht
mehr rosa ist. Die Zeit
variiert je nach Dicke der
Brustfilets.

4. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

2 mittel (3569)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/140_1.0-28264_1.5-146_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, in Scheiben

—**  Avocados, in Scheiben geschnitten
geschnitten 6 Scheiben (1509)
3 Scheiben (759) schwarze Bohnen, abgetropft
schwarze Bohnen, abgetropft und und abgesplilt
abgespiilt 6 EL (909)
3 EL (459) Tomaten, gehackt
Tomaten, gehackt 1 1/2 Roma-Tomate (1209)
3/4 Roma-Tomate (609) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 18 0z (510g)
1/2 Ibs (255¢) Ol
(o]} 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 1/2 Tasse (135g)
2 1/4 Tasse (689) gerdstete Kiirbiskerne,
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 6 EL (449)
3 EL (229) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1 EL (69)
1/2 EL (39) Salsa Verde
Salsa Verde 3 EL (489)

11/2 EL (24g)

1. Hihnchen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz einreiben. In einer Pfanne oder Grillpfanne ca. 10
Minuten pro Seite braten, bis das Hahnchen durchgegart, aber noch saftig ist. Hihnchen aus der Pfanne
nehmen und zum Abkuhlen beiseite stellen.

2. Die schwarzen Bohnen in die Pfanne geben und nur kurz erwarmen, ein paar Minuten. Vom Herd
nehmen und beiseite stellen.

3. Wenn das Hahnchen kihl genug zum Anfassen ist, in mundgerechte Stlicke schneiden.

4. Gemischte Blattsalate in eine Schiissel geben und Hahnchen, Bohnen, Avocado und Tomaten darauf
anrichten. Den Salat vorsichtig vermengen. Mit Klrbiskernen und Salsa Verde toppen. Servieren.

Gerdstete Cashewnlsse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 89 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 4 EL (349)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Brombeeren

1 1/4 Tasse(n) - 87 kcal @ 3g Protein @ 19 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

Brombeeren
1 1/4 Tasse (180g9)

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
786 kcal @ 929 Protein @ 35g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

- 7/8 mittel (539)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
14 0z (3929)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
1/2 Ibs (1989)

Apfelessig

7/8 TL (mL)

Thymian, getrocknet

1/2 TL, Blatter (0g)

(o]

1 3/4 EL (mL)

1. Brombeeren abspiilen und

servieren.

. Die Halfte des Ols in einer

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchenwdrfel
mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und braten,
bis sie durchgegart und
goldbraun sind.

. Hahnchen mit gewdrfelter

Rote Bete und in Scheiben
geschnittenen Karotten
anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig,
Thymian und etwas
zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_1.25-18055_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 22¢g Protein @ 339 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Scheibenkise
Scheibenkase 4 Scheibe (je ca. 28 g) (112g)
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569) Butter

Butter 2 EL (289)

1 EL (149) Brot

Brot 4 Scheibe (1289)

2 Scheibe (649)

Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.
Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kase darauf legen.

Die andere Brotscheibe auf einer Seite buttern und (butter-up) mit der gebutterten Seite nach oben auf
den Kése legen.

5. Girillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der K&se geschmolzen ist.

> ownh -~

Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 2 Dose (=540 g) (10529g)
1 Dose (=540 g) (5269)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Protein-Griechischer Joghurt,

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

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/37_1.0-165_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Double Chocolate Proteinshake
275 kcal @ 569 Protein @ 2g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 4 Schopfer (je =80 ml) (124q)

2 Schopfer (je =80 ml) (629) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 1/2 Tasse (140q)

4 EL (709) Kakaopulver

Kakaopulver 4 TL (79)

2 TL (49) Wasser

Wasser 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL)

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

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 1/3 Tasse (469)
2 2/3 EL (239)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/659_2.0-146_0.667?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Truthahn-Pepperoni
32 Scheiben - 137 kcal @ 18g Protein @ 6g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Puten-Peperoni

Puten-Peperoni 64 Scheiben (1139)
32 Scheiben (569)

1. Guten Appetit.

Karottensticks

1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 2 mittel (122g)

1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal . .
de.for_single_mea fettarmer aromatisierter

fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 2 Becher (je ca. 150 g) (3009)
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/202337_4.0-58048_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Schokoladen-Protein-Tassenkuchen

2 Tassenkuchen - 389 kcal @ 62g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

K s » Translation missing:
| =— ; | de.for_single_meal
f 4 . kalorienfreier SuBstoff
” 4 TL (149)
1 Wasser

4 TL (mL)

Ei(er)
| 2 groB (100g)

e D > 4 Kakaopulver

----- - “4TL(79)
Backpulver
1 TL (59)
Proteinpulver, Schokolade
2 Schopfer (je =80 ml) (629)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

kalorienfreier SuBstoff

4 EL (429)

Wasser

12 TL (mL)

Ei(er)

6 grof3 (3009)

Kakaopulver

4 EL (229)

Backpulver

1 EL (159)

Proteinpulver, Schokolade
6 Schopfer (je 80 ml) (1869)

1. Alle Zutaten in einer groBen Tasse vermischen. Achten Sie darauf, oben etwas Platz zu lassen, da der

Kuchen beim Garen aufgehen wird.

2. In der Mikrowelle bei héchster Leistung etwa 45-80 Sekunden garen, dabei die Zeit gegen Ende in
kurzen Intervallen prifen. Die Garzeit hangt von der Mikrowelle ab. Nicht Ubergaren, sonst wird die

Textur schwammig. Servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salatdressing

3/4 EL (mL)

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (199)
Gemischte Blattsalate

§ 3/4 Tasse (23g)

Truthahn-Gemischtes-Gemuse-Quinoa-Bowl
914 kcal @ 70g Protein @ 31g Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/35678_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_0.5-610_2.333?from_pdf=true

Olivendl 1. Olin einer Pfanne bei

1 TL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
gemischtes Tiefkihlgemiise Den Truthahn hinzufligen,
5/8 Packung (je ca. 450 g) (265g) zerkleinern und anbraten,
Aromatisierte Quinoa-Mischung dabei gelegentlich

5/8 Packung (=140 g) (819) - ;
Hackfleisch (Pute), roh umrdhren, bis er

9 1/3 oz (265g) vqllsténdig durchgegart ist.
schwarzer Pfeffer Mit Salz und Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (1g) abschmecken.

Salz 2. Quinoamischung und

1/4 TL (29) gemischtes Gemiise

geman den Anweisungen
auf der Verpackung
zubereiten.

3. Wenn alles fertig ist, alles
zusammenmischen (oder
separat servieren) und
servieren.

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Hahnchen Marsala
10 oz H&hnchen - 582 kcal @ 70g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewirfelt 2 1/2 Zehe(n) (89)

1 1/4 Zehe(n) (49) Pilze, in Scheiben geschnitten
Pilze, in Scheiben geschnitten 10 0z (284Q)

5 0z (1429) Ol, aufgeteilt

Ol, aufgeteilt 2 1/2 EL (mL)

11/4 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 1/4 EL (mL)

2 TL (mL) Zitronensaft

Zitronensaft 1 1/4 EL (mL)

2 TL (mL) Vollmilch

Volimilch 5/8 Tasse(n) (mL)

1/3 Tasse(n) (mL) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 5/8 Tasse(n) (mL)

1/3 Tasse(n) (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 1/4 lbs (5609)

10 oz (280g9)

1. Erhitze die Halfte des Ols in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Brate das Hahnchen an, ca. 34
Minuten pro Seite. Nimm das Hahnchen aus der Pfanne und stelle es beiseite.

2. Gib das restliche Ol, Knoblauch und Pilze dazu. Mit Salz/Pfeffer abschmecken. Etwa 5 Minuten kochen,
bis die Pilze weich sind.

3. Gib Briihe, Milch, Balsamico-Essig und Zitronensaft dazu. Hitze reduzieren, Hahnchen wieder in die
Pfanne geben und 8—10 Minuten kdcheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist und das Hahnchen
durchgegart ist. Servieren.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6533_1.25-26687_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frische Petersilie, gehackt

frische Petersilie, gehackt 3 Stangel (39)

& 1 1/2 Stangel (29) Tomaten, halbiert

% Tomaten, halbiert 1 Tasse Cherrytomaten (149g)
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) Zwiebel, diinn geschnitten
Zwiebel, diinn geschnitten 1/2 klein (359)
1/4 klein (189g) Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 1 Dose (4489)
1/2 Dose (2249) Apfelessig
Apfelessig 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 EL (mL)
1/2 EL (mL)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben und vermengen. Servieren!

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL)
| T—
[ —

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat

281 kcal @ 18g Protein

149 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)
Olivendl

1 EL (mL)

" Rotweinessig

1 TL (mL)

getrockneter Dill

1TL (19)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (140q9)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, in Halbmonde geschnitten
2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)
Olivendl

2 EL (mL)

Rotweinessig

2 TL (mL)

getrockneter Dill

2 TL (29)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1 Tasse (2809)

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

1. In einer kleinen Schissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer

verrthren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groBe Schiissel geben und das Dressing darlber gieBen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemuse und Dressing getrennt im Kihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

Hahnchen Milano
659 kcal @ 369 Protein

369 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59627_2.0-103_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

schwarzer Pfeffer, nach
Geschmack

2 Prise, gemahlen (19g)
Sonnengetrocknete Tomaten,
gehackt

2 EL (79)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29)

ungekochte trockene Pasta,
(Fettuccini)

2 0z (579)

ol

1/2 EL (mL)

Salz, nach Geschmack

3 Prise (29)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

4 0z (1129)

Schlagsahne

4 EL, FlUssigkeit (ergibt 2 ELn
geschlagen) (mL)
Hihnerbriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

Butter

1/4 EL (49)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer, nach
Geschmack

4 Prise, gemahlen (1g)
Sonnengetrocknete Tomaten,
gehackt

4 EL (149)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

ungekochte trockene Pasta,
(Fettuccini)

4 0z (1149)

ol

1 EL (mL)

Salz, nach Geschmack

1/4 EL (59g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Schlagsahne

1/2 Tasse, Flussigkeit (ergibt 2
Tassen geschlagen) (mL)
Hiihnerbriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Butter

1/2 EL (79)

. Einen groBen Topf Wasser zum Kochen bringen. Pasta nach Packungsangabe kochen. AbgieBen und

beiseitestellen.

. Inzwischen das Hahnchen beidseitig mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer groBen Pfanne bei mittlerer
Hitze Ol erwdrmen und das Hahnchen anbraten. Gelegentlich leicht auf das Hahnchen driicken und
etwa 4 Minuten pro Seite braten oder bis es durchgegart ist und innen nicht mehr rosa ist.

. Das Hahnchen auf einen Teller geben, abdecken und warm halten.

. Butter in die Pfanne geben und schmelzen lassen; Knoblauch hinzufigen und 30 Sekunden braten, bis
er duftet. Tomaten und Hihnerbriihe zugeben; zum Kécheln bringen und offen etwa 10 Minuten kochen,
bis die Tomaten weich sind. Sahne hinzufliigen und aufkochen lassen; umriihren. Bei mittlerer Hitze
simmern lassen, bis die Sauce dick genug ist, um den Loffelriicken zu bedecken. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Hahnchen in Streifen schneiden. Die Pasta auf Teller geben, mit Hihnchen belegen und mit der
Cremesauce Uberziehen. Servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hummus-Cheesesteak-Sub
1 Sub(s) - 554 kcal @ 22¢g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten
1 mittel (1199)

I Sub-Brétchen, gespalten

1 Brétchen (859)
Zwiebel, in diinne Streifen

' geschnitten

1/2 groB3 (759)
Scheibenkése

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Hummus

4 EL (629)

Chiliflocken

4 Prise (19)

Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39)

(o]

1 TL (mL)

229 Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

2 mittel (238g)
Sub-Brétchen, gespalten
2 Broétchen (1709)

Zwiebel, in diinne Streifen
geschnitten

1 grof3 (1509)
Scheibenkéase

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)
Hummus

1/2 Tasse (1239)
Chiliflocken

1 TL (29)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69)

(o]

2TL (mL)

1. Erhitze Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. Gib Zwiebel, Paprika, Knoblauch und

Chiliflocken hinzu. Etwa 5—7 Minuten sautieren, bis sie weich sind.

2. Bestreiche das Innere des Brétchens mit Hummus und fllle es mit der Paprika-Zwiebel-Mischung. Mit

Kése belegen.

3. Optional: Das Sandwich 1-2 Minuten unter den Girill legen, bis der Kése schmilzt und das Brot knusprig

ist.
4. Servieren.

Tortilla-Chips

188 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Tomaten-Gurken-Salat

Translation missing:
de.for_single_meal

Tortilla-Chips
1 1/3 0z (38g)

141 kcal @ 3g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tortilla-Chips
2 2/3 oz (769)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/9535_1.0-168_1.333-124_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, in diilnne Scheiben
geschnitten

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

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

' Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 klein (359)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (2469)
Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

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

4 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 klein (70g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.



