Meal Plan - 1600 Kalorien Paleo-Intervallfasten- RTRONGR
Ernahrungsplan
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

Day 1 1618 keal @ 133g Protein (33%) @ 82g Fett (46%) @ 65g Kohlenhydrate (16%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
760 kcal, 50g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 49g Fett 860 kcal, 83g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Ea8R Zucchini-Nudeln mit Knoblauch SuBkartoffelspalten
" 204 kceal 261 kcal
p Y ppv—

Gerosteter Rosenkonhl
174 kcal

g — Hahnchenwurst
- 3 Stiick- 381 kcal

Day 2 1583 kcal @ 1559 Protein (39%) @ 579 Fett (32%) @ 91g Kohlenhydrate (23%) @ 239 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
755 kcal, 81g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 830 kcal, 74g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

SiBkartoffel-Medaillons
1 SiBkartoffel- 309 kcal

AP SuBkartoffelpommes
e 309 keal

e T Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 12 07- 444 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z- 423 kcal

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Day 3 1594 kcal @ 145g Protein (36%) @ 90g Fett (51%) @ 349 Kohlenhydrate (9%) @ 179 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
770 kcal, 63g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 489 Fett 825 kcal, 81g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 429 Fett
¢ ® Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat g o® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
380 kcal \ &) © 674 kcal

Blumenkohlreis

Gerostete Mandeln S0\
“ 1/2 Tasse(n)- 388 kcal 82 1/2 Tasse(n)- 151 kcal




Day 4 1594 kcal @ 1459 Protein (36%) @ 90g Fett (51%) @ 349 Kohlenhydrate (9%) @ 179 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
770 kcal, 63g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 489 Fett 825 kcal, 81g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 429 Fett
gy® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

), Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat ™
o) 674 kcal

380 keal

Gerostete Mandeln
w 1/2 Tasse(n)- 388 kcal

Blumenkohlreis
Ml 2 1/2 Tasse(n)- 151 kcal

Day 5 1638 kcal @ 133g Protein (32%) @ 1039 Fett (57%) @ 269 Kohlenhydrate (6%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
850 kcal, 54¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 649 Fett 785 kcal, 79¢g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

W Lachs-Salat-Romaine-Wrap
& 630 kcal

Gerostete Mandeln &g M Puten-Fleischballchen
“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcall pose;; |1 14 Fleischbéllchen- 639 keal

Day 6 1549 kcal @ 1379 Protein (35%) @ 819 Fett (47%) @ 49g Kohlenhydrate (13%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
765 kcal, 58g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 429 Fett 785 kcal, 79¢g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

lgé 0 Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
147 kcal

F 302 kcal
&% 3§ Ungarischer Gulasch S5 | W Puten-Fleischbéllchen
461 kcal e (11 14 Fleischballchen- 639 kcal

Day 7 1640 kcal @ 161g Protein (39%) @ 75g Fett (41%) @ 62g Kohlenhydrate (15%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
765 kcal, 589 EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 42g Fett 875 kcal, 103g Eiweif3, 32g netto Kohlenhydrate, 33g Fett
ZRARED Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemise
A s
745 kcal
7 /

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 302 keal

&% 3 Ungarischer Gulasch
461 kcal

S SliBkartoffelpommes
4 132 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D SiBkartoffeln
4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (7989)

|:| Tomaten
6 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (7959)

D Knoblauch
1 Zehe (39)

D Zucchini
2 mittel (3689)

|:| Rosenkohl
6 0z (1709)

D Rdémersalat
1 3/4 Kopf (1112g)

|:| Karotten
2 1/2 mittel (1539)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)

3/4 bs (3409)

|:| frischer Spinat
5 Tasse(n) (1509)

|:| Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1749)

|:| Sellerie, roh
2 Stiel, klein (12,5 cm) (349)

|:| Tomatenmark
1/3 Dose (ca. 170 g) (579)

|:| Rote Paprika

5/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (749)

|:| Brokkoli
10 EL, gehackt (579)

Fette und Ole

D602 (mL)

|:| Olivendl
2 0z (mL)

] Salatdressing
56 1/4 TL (mL)

D Mayonnaise
4 EL (mL)

Gewilirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
31/2 9 (39)

D Salz
1 0z (329)

|:| frischer Basilikum
12 Blatter (69)

D Chilipulver
2 TL (59)

@FASTR

Gefligelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

5 1/2 Ibs (24979)

D Hackfleisch (Pute), roh
22 1/2 0z (6359)

Obst und Fruchtsafte

grune Oliven
D 12 grof3 (539)

Wiirste und Aufschnitt

] Hahnchenwurst, gekocht
3 Wurst (2529)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
L] 11/2TL (mL)

Andere

D Gefrorener Blumenkohl
5 Tasse (5679)

|:| Gemischte Blattsalate
12 Tasse (3609)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Mandeln
1 Tasse, ganz (161Q)

Milch- und Eierprodukte

D Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2/3 Tasse (1969)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs aus der Dose
2 Dose(n) 5 oz (nicht abgetropft) (2849)

Rindfleischprodukte

D Rindfleisch fur Eintopf, roh
1 Ibs (454Q)

Getranke

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



Paprika
D 51/2 g (59)

Knoblauchpulver
D 1/4 0z (89)

|:| Zitronenpfeffer
3/4 EL (59)

[] Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (19)

|:| Zwiebelpulver
2 TL (59)

|:| Oregano (getrocknet)
1/8 0z (49)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
204 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt
5/8 Zehe (29)

Y Zucchini

1 1/4 mittel (2459)
Olivendl

1 1/4 EL (mL)

Gerosteter Rosenkohl
174 kcal @ 59 Protein @ 10g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Olivenol

3/4 EL (mL)
Rosenkohl

6 0z (1709)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/2 Prise (19)

@FASTR

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemduseschaler mit
Zahnen verwenden, um
die Zucchini zu
spiralisieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufligen und
1-2 Minuten garen.

. Die Zucchini-Nudeln

hinzufigen und unter
stdndigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

. Vom Herd nehmen und

servieren.

. Backofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.

. Rosenkohl vorbereiten: die

braunen Enden
abschneiden und eventuell
gelbe auBere Blatter
entfernen.

. In einer mittelgroBen

Schiissel mit Ol, Salz und
Pfeffer vermengen, bis
alles gleichmaBig bedeckt
ist.

. Auf ein Backblech

gleichméBig verteilen und
etwa 30—-35 Minuten
rdsten, bis sie innen zart
sind. Wahrend des Garens
gelegentlich das Blech
schitteln, damit sie
gleichméBig braunen.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/521_1.25-325_1.5-123353_3.0?from_pdf=true

Hahnchenwurst
3 Stiick - 381 kcal @ 42g Protein @ 21g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 3 Stlick

Hahnchenwurst, gekocht 1. Kurz in der Pfanne, auf
3 Wurst (2529) dem Grill oder in der
Mikrowelle erhitzen und
geniel3en.
Mittagessen 2 [£
An Tag 2 essen
SuBkartoffelpommes

309 kcal @ 49 Protein @ 89 Fett @ 469 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

-~ SiiBkartoffeln, geschalt 1. Den Ofen auf 200°C

9 1/3 o0z (2659) (400°F) vorheizen.
schwarzer Pfeffer

8 1 Prise gemahlen (0g) 2. SiuBkartoffeln in Stifte von
| Salz ’ 1/4 bis 1/2 Zoll Breite und
1/4 TL (29) etwa 7—8 cm Lange
? Paprika schneiden und mit Ol
{ 1/4TL (19) vermengen.
Knoblauchpulver 3. Gewlirze, Salz und Pfeffer
gﬁvﬂﬁgg) in einer kleinen Schissel
13/4 TL (mL) mischen und mit den

SiBkartoffeln vermengen.
GleichmaBig auf einem
Backblech verteilen.

4. Backen, bis die Unterseite
braun und knusprig ist,
etwa 15 Minuten, dann
wenden und die andere
Seite weitere ca. 10
Minuten backen, bis auch
diese knusprig ist.

5. Servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
12 0z - 444 kcal @ 769 Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/259_1.75-20144_1.5?from_pdf=true

Ergibt 12 0z

Zitronenpfeffer

3/4 EL (59)

Olivendl

1 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
4 Knochen, roh

b 3/4 Ibs (3369)

10.

11.

12.

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Olivendl und
Zitronenpfeffer einreiben.
Wenn auf dem Herd
zubereitet, etwas Ol fr 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
tatséchliche Zeit hangt von
der Dicke der Brust und
der Nahe zum
Heizelement ab.



Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
380 kcal @ 50g Protein @ 179 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
' de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
1/2 Ibs (213g)
~ . Salatdressing
& 2 EL (mL)
o]
11/4 TL (mL)
frischer Spinat
2 1/2 Tasse(n) (759)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
15 0z (4259)

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

ol

2 1/2 TL (mL)

frischer Spinat

5 Tasse(n) (1509)

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

dann in Streifen schneiden.
3. Spinat anrichten und mit Hahnchen belegen.
4. Dressing beim Servieren dartbertraufeln.

Gerostete Mandeln

1/2 Tasse(n) - 388 kcal @ 13g Protein @ 319 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (63Q)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
14 EL, ganz (125q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/253_1.25-145_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Lachs-Salat-Romaine-Wrap
630 kcal @ 469 Protein

Gerostete Mandeln

1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 89 Protein

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

469 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Romersalat
4 Blatt auBen (1129)

' schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)
Sellerie, roh, gewiirfelt

2 Stiel, klein (12,5 cm) (349)
Mayonnaise

4 EL (mL)

Lachs aus der Dose

2 Dose(n) 5 oz (nicht abgetropft) (2849)

1. Lachs abtropfen lassen
und Flussigkeit entsorgen.

2. Lachs mit allen anderen
Zutaten auBer den
Romana-Blattern in einer
kleinen Schiissel
vermengen. Gut mischen.

3. Die Lachsmischung langs
nahe am Rand jedes
Romana-Blattes platzieren.

4. Aufrollen, um den Wrap zu
formen.

5. Servieren.

189 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln
4 EL, ganz (369)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

302 kcal @ 6g Protein

199 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing
6 EL (mL)

- Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (1499)
Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3/4 Tasse (mL)

Tomaten

2 Tasse Cherrytomaten (298g)
Gemischte Blattsalate

12 Tasse (360g9)

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

Ungarischer Gulasch


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/437_2.0-145_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_4.0-179_1.0?from_pdf=true

461 kcal @ 529 Protein

23¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, vorzugsweise
ungarischer edelsiiBer Paprika
1 TL (29)

Rindfleisch fiir Eintopf, roh, in
1,5-Zoll (=3,8 cm) groBe Wiirfel
geschnitten

1/2 Ibs (2279)

Knoblauch, fein gehackt

1/6 Zehe (1q)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (559)
Tomatenmark

1/6 Dose (ca. 170 g) (289)
Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)

Salz

4 Prise (39)

o]

22/3TL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, vorzugsweise
ungarischer edelstiBer Paprika
2 TL (59)

Rindfleisch fiir Eintopf, roh, in
1,5-Zoll (=3,8 cm) groBe Wiirfel
geschnitten

16 0z (454Q)

Knoblauch, fein gehackt

1/3 Zehe (19)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1 mittel (6,4 cm @) (1109)
Tomatenmark

1/3 Dose (ca. 170 g) (579)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

Salz

1 TL (69)

(o]

1 3/4 EL (mL)

1. Ol in einem groBen Topf oder Schmortopf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln im Ol haufig umriihrend
kochen, bis sie weich sind. Zwiebeln entfernen und beiseitestellen.\r\nIn einer mittelgroBen Schissel
Paprika, Pfeffer und die Halfte des Salzes mischen. Rindfleischwurfel in der Gewlrzmischung wenden
und im Zwiebeltopf rundherum anbraten, bis sie gebrdunt sind. Die Zwiebeln zuriick in den Topf geben
und Tomatenmark, Wasser, Knoblauch und das restliche Salz hinzufligen. Hitze auf niedrig reduzieren,
abdecken und 12 bis 2 Stunden gelegentlich umrlhren kécheln lassen, bis das Fleisch zart ist.



Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

SuBkartoffelspalten

261 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten
1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

ol

3/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

4 Prise (39)

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z - 599 kcal @ 80g Protein

25¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
Ergibt 12 0z

= frischer Basilikum, geraspelt
12 Blatter (69)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
~ Knochen, roh
= 3/4 Ibs (3409)
~ Chilipulver
& 2TL(50)
& schwarzer Pfeffer
4 Prise (09g)
griine Oliven
12 grofB (539)
Salz
4 Prise (39)
Olivendl
2 TL (mL)
Tomaten
12 Kirschtomaten (2049)

1.

Backofen auf 400 F (200
C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

Die SiiBkartoffeln mit O
vermengen, bis alle Seiten
gut bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
noch einmal
durchmischen, dann in
einer einzigen Schicht auf
dem Backblech auslegen
(bei zu viel Platzmangel
ein zweites Backblech
verwenden).

Insgesamt 25 Minuten
backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaBig garen.

. Den Ofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen.\r\nDie
Hahnchenbrust in eine
kleine Auflaufform
legen.\r\nDas Olivendl
Uber das Hahnchen
traufeln und mit Salz,
Pfeffer und Chili-Pulver
wlrzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf
das Hahnchen
legen.\r\nDie Auflaufform
in den Ofen stellen und
etwa 25 Minuten
garen.\r\nPrifen, ob das
Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
l&nger garen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_1.0-272_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

SuBkartoffel-Medaillons
1 StBkartoffel - 309 kcal @ 3g Protein @ 149 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 SuBkartoffel

SuBkartoffeln, in Scheiben 1. Heize den Ofen auf 425 °F
geschnitten (220 °C) vor. Lege ein
%ISUBkartOffel, 12,5 cm lang (2109) Backblech mit Backpapier
1 EL (mL) aus.

2. Schneide die StiBkartoffel
in diinne Scheiben
(Medaillons), etwa 1/4 Zoll
dick. Gut mit Ol
bestreichen und mit
Salz/Pfeffer nach
Geschmack wirzen.

3. Verteile die
SiuBkartoffelscheiben
gleichméBig auf dem
Backblech.

4. Im Ofen etwa 30 Minuten
backen, bis sie goldbraun
sind.

5. Aus dem Ofen nehmen
und servieren.

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z - 423 kcal @ 679 Protein @ 179 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6535_2.0-83_1.333-379_1.0?from_pdf=true

Ergibt 10 2/3 oz

ol

2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
2/3 Ibs (2999)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

98 kcal @ 49 Protein

39 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 69 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.



Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (629)
Roémersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (250q)

Karotten, in Scheiben geschnitten

1/4 mittel (159)
Salatdressing
3/4 EL (mL)

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

674 kcal @ 799 Protein

2E

| &

%

30g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

- Translation missing:

de.for_single_meal

| Karotten, diinn in Scheiben

geschnitten

3/4 mittel (469)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel
geschnitten

3/4 Ibs (3369)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt), in
Wiirfel geschnitten

6 0z (170g)

Apfelessig

3/4 TL (mL)

Thymian, getrocknet

3 Prise, Blatter (0g)

ol

11/2 EL (mL)

1. In einer groBen Schissel
Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim
Servieren darlibergeben.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

1 1/2 mittel (929)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel
geschnitten

1 1/2 Ibs (6729)

Vorgekochte Rote Bete
(konserviert oder gekiihlt), in
Wiirfel geschnitten

3/4 Ibs (3409)

Apfelessig

11/2TL (mL)

Thymian, getrocknet

1/4 EL, Blatter (19)

(o]

3 EL (mL)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchenwdirfel mit einer Prise Salz und

Pfeffer wirzen und braten, bis sie durchgegart und goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewurfelter Rote Bete und in Scheiben geschnittenen Karotten anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig, Thymian und etwas zusétzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.

Blumenkohlreis
2 1/2 Tasse(n) - 151 kcal @ 3g Protein

11g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18055_1.5-415_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 5TL (mL)
21/2TL (mL) Gefrorener Blumenkohl
Gefrorener Blumenkohl 5 Tasse (5679)

2 1/2 Tasse (2849q)

1. Blumenkohl geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Ol und etwas Salz und Pfeffer untermischen.
3. Servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (929) (1859)

3/4 Herzen (375q) 1 1/2 Herzen (750q)
Karotten, in Scheiben geschnitten Karotten, in Scheiben
3/8 mittel (239) geschnitten
Salatdressing 3/4 mittel (469)
1 EL (mL) Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Puten-Fleischbéllchen
14 Fleischbéllchen - 639 kcal @ 73g Protein @ 35g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt 1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm)

Rémersalat, grob gehackt Rémersalat, grob gehackt


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.5-25575_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

| de-for_single_meal Griechischer Joghurt (fettfrei,

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 2/3 Tasse (1969)

1/3 Tasse (98q) Zwiebelpulver
Zwiebelpulver 2 TL (59)

1 TL (29) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 2TL (79)

1 TL (39) Oregano (getrocknet)
Oregano (getrocknet) 2 TL, Blatter (29)

1 TL, Blatter (1g) Salz

Salz 2 TL (139)

1 TL (69) (o]

Ol 4 TL (mL)

2 TL (mL) Hackfleisch (Pute), roh
Hackfleisch (Pute), roh 22 1/2 oz (6359)

2/3 Ibs (318g)

1. In einer groBen Schiissel das Hackfleisch (Pute), Zwiebelpulver, Knoblauchpulver, Oregano und Salz mit
den Handen gut vermischen. Kleine Fleischballchen formen (verwenden Sie die in den Rezeptangaben
angegebene Anzahl an Fleischbéllchen).

2. Olin einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Fleischbéllichen hinzufiigen und unter
vorsichtigem Wenden braten, bis alle Seiten gebraunt sind und die Fleischbéllchen durchgegart sind.

3. Servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemiuse
745 kcal @ 101g Protein @ 30g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

4 o e P Zucchini, in Scheiben geschnitten 1. Den Ofen auf 500 °F (260
: b~ ’ 5 5/8 mittel (123g) °C) vorheizen.\r\nAlle
. Rote Paprika, entkernt und in Gemiise in groBe Stiicke
| Scheiben geschnitten schneiden. Hahnchen in
5/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 kleine Wiirfel

cm) (749)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

schneiden.\r\nln einer
Bratform oder auf einem

/1 15 0z (425¢) Backblech Gemdise, rohes
. Oregano (getrocknet) H&hnchen, Ol und
1 TL, gemahlen (2g) Gewdrze geben und
Brokkoli vermengen.\r\nCa. 15-20
10 EL, gehackt (579) Minuten backen, bis das
schwarzer Pfeffer Hahnchen durchgegart ist

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/2 TL (39)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/3 mittel (=6,4 cm &) (349)

ol

11/4 EL (mL)

Tomaten

5 EL Cherrytomaten (479)

und das Gemduse leicht
gebraunt ist.

SuBkartoffelpommes
132 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/307_1.25-259_0.75?from_pdf=true

SuBkartoffeln, geschalt
4 0z (1149)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

| Salz
§ 1 Prise (19)

# Paprika

{ 1 Prise (0g)
Knoblauchpulver
1 Prise (0g)
Olivendl

1/4 EL (mL)

. Den Ofen auf 200°C

(400°F) vorheizen.

. StBkartoffeln in Stifte von

1/4 bis 1/2 Zoll Breite und
etwa 7-8 cm Lénge
schneiden und mit Ol
vermengen.

. Gewlrze, Salz und Pfeffer

in einer kleinen Schussel
mischen und mit den
SiBkartoffeln vermengen.
GleichmaBig auf einem
Backblech verteilen.

. Backen, bis die Unterseite

braun und knusprig ist,
etwa 15 Minuten, dann
wenden und die andere
Seite weitere ca. 10
Minuten backen, bis auch
diese knusprig ist.

. Servieren.



