STRONGR

Meal Plan - 2500-Kalorien-Keto- und Intervallfasten- FASTR
Ernahrungsplan
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 2507 kcal @ 211g Protein (34%) @ 171g Fett (61%) @ 22g Kohlenhydrate (4%) @ 99 Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1270 kcal, 849 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 999 Fett 1240 kcal, 12649 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

Hahnchenschenkel mit Pilzen

S5 9 oz- 886 kcal

E_ Kase % Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten

\4-:&"@ ,3 1/3 oz- 382 kcal AN 204 kcal

Ranch-Schweinekoteletts
3 Kotelett(s)- 1035 kcal

Day 2 2445kcal @ 2249 Protein (37%) @ 1564 Fett (57%) @ 25g Kohlenhydrate (4%) @ 12g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1205 kcal, 979 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 84g Fett 1240 kcal, 1269 EiweiB, 15g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

& Ranch-Schweinekoteletts

” X\
\ Q““‘ 3 Kotelett(s)- 1035 kcal

Kéasige Zucchini-Nudeln A\ T\
349 kcal N

- Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub e Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
— 2 Kotelett(s)- 857 kcal % 204 kcal

Day 3 2478kcal @ 1759 Protein (28%) @ 181g Fett (66%) @ 28g Kohlenhydrate (4%) @ 10g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1205 kcal, 97g Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 849 Fett 1270 kcal, 779 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 97¢ Fett

Kasige Zucchini-Nudeln Kasige Zucchini-Nudeln mit Bacon
349 kcal ‘ 1272 kcal

r Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
— 2 Kotelett(s)- 857 kcal




Day 4 2476kcal @ 2474 Protein (40%) @ 149¢ Fett (54%) @ 21g Kohlenhydrate (3%) @ 15g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1200 kcal, 135g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 69g Fett 1280 kcal, 112g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 80g Fett

80 Einfacher gebratener Kabeljau

- “f\ﬁ Brathdahnchen (Rotisserie)
21 1/3 oz- 791 kcal

&8 16 0z- 952 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon - Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten
407 kcal % 326 kcal

Day 5 2476kcal @ 2474 Protein (40%) @ 149g Fett (54%) @ 21g Kohlenhydrate (3%) @ 15g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1200 kcal, 135g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 69g Fett 1280 kcal, 112g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 80g Fett
P Einfacher gebratener Kabeljau , “'\‘v Brathdhnchen (Rotisserie)

211/3 0z- 791 kcal (= 16 0z- 952 kcal

407 kcal g N 326 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon % Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten

Day 6 2452 kcal @ 2184 Protein (36%) @ 165g Fett (60%) @ 18g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1255 kcal, 97g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 919 Fett 1200 kcal, 1219 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 74g Fett
R Zucchini-Nudeln mit Parmesan 48 - Y Caesar-Hahnchenbrust
] 182 kcal &‘ 13 1/3 0z- 765 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
434 kcal

<& Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
®% 16 0z- 1072 kcal

-

Day 7 2452 kcal @ 2189 Protein (36%) @ 165¢ Fett (60%) @ 18g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1255 kcal, 979 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 919 Fett 1200 kcal, 121g EiweiB, 10g netto Kohlenhydrate, 74g Fett
£ R Zucchini-Nudeln mit Parmesan 48~ '\ Caesar-Hahnchenbrust
] 182 kceal = §131/3 0z-765 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
434 kcal

¥+ 16 0z- 1072 kcal



Einkaufsliste

Schweinefleischprodukte

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
10 Kotelett (18509)

D Speck, roh
12 2/3 Scheibe(n) (3599g)

Fette und Ole
o]}
N 5EL (mL)

Olivenol
L 1/2 lbs (mL)

|:| Caesar-Dressing
6 3/4 EL (989)

Andere

|:| Ranch-Dressing-Mix
3/4 Packchen (ca. 28 g) (219)

|:| Rotisserie-Hahnchen, gekocht
2 lbs (9079g)

Gewiirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
1/2 EL (19g)

|:| Salz

1/3 0z (9g)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
2 EL (12g)

D gemahlener Koriander
2 EL (10g)

[] Thymian, getrocknet
1/2 EL, Blatter (1g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorene Zuckerschoten
8 2/3 Tasse (1248q)

Pilze

u 6 0z (170g)
Zucchini

u 11 mittel (2123g)

Knoblauch
u 6 Zehe(n) (18g)

@FASTR

Getranke

Wasser
L] 3/8 Tasse(n) (mL)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

3/4EL (11g)

D Kase

14 1/3 oz (405g)

D Parmesan
3/4 Tasse (62g)

Gefliigelprodukte

D Hithnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 1/2 Oberschenkel (2559)

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
12/3 Ibs (7569)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Kabeljau, roh
2 2/3 Ibs (12099)

|:| Lachs

2 lbs (907g)

Obst und Fruchtsafte

Zitrone
L 11/3 groB (112g)



Recipes

@FASTR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Hahnchenschenkel mit Pilzen

9 0z - 886 kcal @ 63g Protein @ 68g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 9 oz

Olivenol

11/2 EL (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

Butter

3/4EL (11g)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

1 1/2 Oberschenkel (255g)
Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben
geschnitten

6 0z (170g)

1. Den Ofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.\r\nDas
Hahnchen rundum mit Salz
und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer
wiirzen.\r\nOlivendl in
einer ofenfesten Pfanne
bei mittelhoher Hitze
erhitzen. Die Hahnchenteile
mit der Hautseite nach
unten in die Pfanne legen
und etwa 5 Minuten braten,
bis sie gebraunt
sind.\r\nDas Hahnchen
umdrehen; die Pilze mit
einer Prise Salz in die
Pfanne geben. Die Hitze
auf hoch stellen; die Pilze
unter gelegentlichem
Riihren etwa 5 Minuten
garen, bis sie leicht
schrumpfen.\r\nDie Pfanne
in den Ofen geben und das
Hahnchen fertig garen, 15—
20 Minuten. Die
Kerntemperatur sollte
mindestens 165 °F (74 °C)
betragen. Nur die
Hahnchenbriiste auf einen
Teller geben und locker mit
Folie abdecken;
beiseitestellen.\r\nDie
Pfanne zuriick auf den
Herd bei mittelhoher Hitze
stellen; die Pilze weiter
braten, bis sich am
Pfannenboden braune
Roststoffe bilden, etwa 5
Minuten. Wasser in die
Pfanne gieBen und unter
Riihren die angebrannten
Reste vom Boden losen.
Bei hoher Hitze kochen, bis
das Wasser auf die Halfte
reduziert ist, etwa 2
Minuten. Vom Herd
nehmen.\r\nEtwaige Safte
vom Hihnchen in die


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/279_1.5-516_1.667?from_pdf=true

Pfanne riihren. Die Butter in
die Pilzmischung einriihren,
dabei standig riihren, bis
die Butter vollstandig
geschmolzen und
eingearbeitet ist.\r\nMit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Pilzsole
liber das Hahnchen l6ffeln
und servieren.

Kase
3 1/3 oz - 382 kcal @ 22g Protein @ 32g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 31/3 oz

Kase 1. Das Rezept enthalt keine
1/4 lbs (959) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 [©
An Tag 2 und Tag 3 essen

Kasige Zucchini-Nudeln
349 kcal @ 15g Protein @ 29g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini Zucchini

2/3 mittel (1319) 1 1/3 mittel (261g)
Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 4ATL (mL)

Parmesan Parmesan

2 TL (39) 4TL (79)

Kase Kase

1/2 Tasse, gerieben (57g) 1 Tasse, gerieben (113g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Die Zucchini-Nudeln hinzufiigen und unter stiandigem
Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Den Kase einriihren und
erhitzen, bis er geschmolzen ist.

3. Vom Herd nehmen, mit Parmesan bestreuen und servieren.

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
2 Kotelett(s) - 857 kcal @ 82g Protein @ 55g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/523_0.667-281_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

4 Prise (3g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

gemahlener Koriander

1 EL (59)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

2 Kotelett (3709)
schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (9g)

Olivenal, geteilt

2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1TL (69)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 EL (12g)

gemahlener Koriander

2 EL (109)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

4 Kotelett (7409)
schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Knoblauch, fein gehackt

6 Zehe(n) (189)

Olivendl, geteilt

4 EL (mL)

1. Salz, Kreuzkiimmel, Koriander, Knoblauch und die Halfte des Olivenols zu einer Paste verriihren.\r\nDie
Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Paste einreiben.\r\nDas restliche Olivendl in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Koteletts je Seite etwa 5 Minuten braten, bis eine
Kerntemperatur von 145 °F (63 °C) erreicht ist. Servieren.

Mittagessen 3 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher gebratener Kabeljau
21 1/3 0z - 791 kcal @ 108g Protein

409 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

1/3 Tasse (mL)
Kabeljau, roh

2 2/3 Ibs (1209g)

Olivenol

2 2/3 EL (mL)
Kabeljau, roh

1 1/3 Ibs (605g)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl liber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewiinschten Gewiirzen wiirzen.\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.

Zucchini-Nudeln mit Bacon
407 kcal @ 28g Protein @ 29¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185514_2.667-526_1.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini Zucchini
1 1/4 mittel (245g) 2 1/2 mittel (490g)
Speck, roh Speck, roh

2 1/2 Scheibe(n) (71g) 5 Scheibe(n) (1429)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Mittagessen 4 [©£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
182 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini Zucchini

1 mittel (196g) 2 mittel (392g)
Olivenol Olivenol

1 EL (mL) 2 EL (mL)
Parmesan Parmesan

1 EL (5g) 2 EL (109)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen und die Zucchini-Nudeln unter standigem Wenden
anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten.

3. Mit Parmesan bestreuen und servieren.

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
16 0z - 1072 kcal @ 93g Protein @ 75g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/520_1.0-87_2.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (1g) 1/2 EL, Blatter (1g)
o] ol
1 EL (mL) 2 EL (mL)

... Lachs, mit Haut Lachs, mit Haut

w16 0z (454q) 2 Ibs (907g)
"= Zitrone, in Spalten geschnitten Zitrone, in Spalten geschnitten
! 2/3 groB (5649) 11/3 groB3 (112g)

1. Den Ofen auf 275°F (135°C) vorheizen.
2. Ein tiefes Backblech mit gefetteter Aluminiumfolie auslegen.

3. Ol, Thymian und den Saft von 1/4 Zitrone in einer kleinen Schiissel mischen. Die Thymianmischung
gleichmaRig liber den Lachs streichen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf das Backblech legen.

5. Den Lachs backen, bis er in der Mitte gerade undurchsichtig ist, etwa 15—-18 Minuten. Mit
Zitronenspalten servieren.

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ranch-Schweinekoteletts
3 Kotelett(s) - 1035 kcal @ 120g Protein @ 59g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

‘ - ; Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Schweinelendenkoteletts, ohne Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh Knochen, roh

3 Kotelett (5559) 6 Kotelett (1110g)

(o] o]

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

Ranch-Dressing-Mix Ranch-Dressing-Mix

3/8 Packchen (ca. 28 g) (11g) 3/4 Packchen (ca. 28 g) (21g)

1. Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.
2. Ol gleichméRig iiber alle Schweinekoteletts verteilen.

3. Ranch-Gewiirzmischung iiber alle Seiten der Koteletts streuen und einreiben, bis sie vollstandig bedeckt
sind.

4. Koteletts in eine Auflaufform legen und 10—15 Minuten garen oder bis das Schweinefleisch vollstandig
durchgegart ist.

5. Servieren!

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
204 kcal @ 7g Protein @ 129 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3399_3.0-381_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Salz

11/4 Prise (19g)
Gefrorene Zuckerschoten
1 2/3 Tasse (2409g)
Olivenol

21/2TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1/3 TL (0g)

Salz

1/3 TL (19)

Gefrorene Zuckerschoten
3 1/3 Tasse (480q)
Olivenol

5TL (mL)

1. Zuckerschoten gemaB den Anweisungen auf der Verpackung

zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Abendessen 2 [

An Tag 3 essen

Kasige Zucchini-Nudeln mit Bacon
1272 kcal @ 779 Protein @ 979 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Kase

1 3/4 Tasse, gerieben (1989)
Parmesan

21/3 EL (129)

Zucchini

2 1/3 mittel (4579)

Speck, roh

2 1/3 Scheibe(n) (66g)

1. Einen Spiralschneider
(Zoodler) oder einen
Gemiiseschéler mit Zahnen
verwenden, um die
Zucchini zu spiralisieren.

2. Den Bacon in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist,
herausnehmen und klein
hacken. Die Zucchini-
Nudeln im
Bacongeschmack anbraten
und dabei standig wenden,
bis sie weich, aber nicht
matschig sind, etwa 5
Minuten. Kase und
Baconstiicke untermischen
und erhitzen, bis der Kase
geschmolzen ist.

4. Vom Herd nehmen, mit

Parmesan bestreuen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/524_2.333?from_pdf=true

Abendessen 3 [
An Tag 4 und Tag 5 essen

Brathahnchen (Rotisserie)
16 0z - 952 kcal @ 101g Protein @ 61g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

B> Fir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

A 4

/~ Rotisserie-Hahnchen, gekocht Rotisserie-Hahnchen, gekocht
; 11lbs (4549) 2 lbs (907g)

1. Das Fleisch vom Knochen
ziehen.

2. Servieren.

Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten
326 kcal @ 11g Protein @ 19¢g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g) 4 Prise (0g)

Salz Salz

2 Prise (1g) 4 Prise (29g)

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849g) 51/3 Tasse (768Q)
Olivenol Olivenol

ATL (mL) 2 2/3 EL (mL)

1. Zuckerschoten gemaR den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2406_4.0-381_4.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Caesar-Hahnchenbrust
13 1/3 0z - 765 kcal @ 91g Protein @ 43g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

13 1/3 0z (3789g) 12/3 Ibs (7569)
Caesar-Dressing Caesar-Dressing

3 1/3 EL (499) 6 2/3 EL (989)

Parmesan Parmesan

31/3EL(17g) 6 2/3 EL (339)

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

Zucchini-Nudeln mit Bacon
434 kcal @ 30g Protein @ 31g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini Zucchini

1 1/3 mittel (261g) 2 2/3 mittel (523g)
Speck, roh Speck, roh

2 2/3 Scheibe(n) (76g) 5 1/3 Scheibe(n) (151g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/184983_3.333-526_1.333?from_pdf=true

