Meal Plan - 1300-Kalorien Keto- und Intervallfasten- @ ETROSN? RR
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 1250 kcal @ 86g Protein (27%) @ 899 Fett (64%) @ 15g Kohlenhydrate (5%) @ 10g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
640 kcal, 26g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 549 Fett 610 kcal, 599 EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 359 Fett
' R Pfeffersteak > Zuckerschoten mit Butter
4 1/2 Unze(n)- 396 keal % 214 kcal

) Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 oz- 396 kcal

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
N 245 kceal

Day 2 1292 kcal @ 108g Protein (34%) @ 879 Fett (61%) @ 11g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen

680 kcal, 49¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 52g Fett 610 kcal, 59g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 359 Fett
g Buffalo-Drumsticks " Zuckerschoten mit Butter
b2 10 2/3 0z- 622 kcal % 214 keal

%) Einfacher gebratener Kabeljau

e, R Gerostete Tomaten
10 2/3 o0z- 396 kcal

e | Tomate(n)- 60 kcal

Day 3 1298 kcal @ 91g Protein (28%) @ 959 Fett (66%) @ 15g Kohlenhydrate (5%) @ 4g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
680 kcal, 49¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 529 Fett 615 kcal, 42g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

") Blumenkohlreis mit Speck
M 11/2 Tasse- 245 kcal

g Buffalo-Drumsticks
. 10 2/3 0z- 622 kcal

g Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
¥ 4 0z- 269 kcal

RO Cerostete Tomaten
: 1 Tomate(n)- 60 kcal




Day 4 1253 kcal @ 103g Protein (33%)

Mittagessen
620 kcal, 63g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

- Wirzige gegrillte Schweinekoteletts
N 1 1/2 Kotelett(s)- 350 kcal

ok Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
) 272 keal

Day 5 1253 kcal @ 130g Protein (42%)

Mittagessen
620 kcal, 63g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Wirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s)- 350 kcal

gl Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
N 272 keal

Day 6 1254 kcal @ 1559 Protein (50%)

Mittagessen
640 kcal, 80g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

In der Pfanne gebratene Zucchini
166 kcal

B Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 0z- 473 kcal

Day 7 1254 kcal @ 155g Protein (50%)

Mittagessen
640 kcal, 80g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

In der Pfanne gebratene Zucchini
166 kcal

Ik Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 0z- 473 kcal

82g Fett (59%) @ 16g Kohlenhydrate (5%) @ 99 Ballaststoffe (3%)

Abendessen
630 kcal, 40g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

Brokkoli mit Butter
"1 1/3 Tasse- 178 kcal
: Q;Steak mit Schalotten-Sauce
6 oz Steak- 454 kcal

73g Fett (52%) @ 14g Kohlenhydrate (4%) @ 69 Ballaststoffe (2%)

Abendessen
630 kcal, 67g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

\ Blumenkohlreis
£l 2 Tasse(n)- 121 kcal

Y Einfache Hahnchenschenkel

;’% 12 0z- 510 keal

% \(l 4

60g Fett (43%) @ 14g Kohlenhydrate (5%) @ 89 Ballaststoffe (3%)

Abendessen
615 kcal, 76g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

. Brokkoli mit Butter
1 1/3 Tasse- 178 kcal

wne  Cajun-Kabeljau
- 14 0z- 436 kcal

60g Fett (43%) @ 14g Kohlenhydrate (5%) @ 8g Ballaststoffe (3%)

Abendessen
615 kcal, 76g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Brokkoli mit Butter
"1 1/3 Tasse- 178 kceal

e Cajun-Kabeljau
14 0z- 436 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849)

Knoblauch
D 2 1/2 Zehe (79)

D Zucchini
7 mittel (13399)

D Tomaten
2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1829)

D Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)

D Schalotten
3/8 Schalotte (439)

Milch- und Eierprodukte
Butter

D 1 Stange (1069)

Gewlirze und Krauter

|:| Salz
11 g (11g)

|:| schwarzer Pfeffer
11 g (119)

|:| Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (19)

Salbei

D 1 Prise (0g)

D Knoblauchpulver
1 TL (39)

|:| Woirzsalz
2 Prise (29)

D Thymian, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)

Cajun-Gewdrz
L] 3 EL (21g)

D Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (2g)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Kabeljau, roh
3 Ibs (1398¢)

D Lachs
2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (1139)

Fette und Ole

Olivenol
D 1/4 Ibs (mL)

@FASTR

Rindfleischprodukte

D Ribeye, roh
1/4 Ibs (1289)

Sirloin-Steak, roh
D 6 0z (1709)

Andere

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1 1/3 Ibs (6059)

D Gefrorener Blumenkohl
3 1/2 Tasse (3979)

D Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)

D Italienische Gewlrzmischung
1/4 EL (39)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Frank's RedHot Sauce
1/4 Tasse (mL)

D Pesto
2TL (119)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
1/8 Tasse(n) (mL)

Schweinefleischprodukte

] Speck, roh
1 1/2 Scheibe(n) (439)

D Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
1/2 EL (mL)

Geflugelprodukte

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
3/4 Ibs (3409)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
1 1/2 Ibs (680g9)



D 2 3/4 oz (mL)

Salatdressing
L] 2 1/4 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Pfeffersteak

STRONGR
@ FASTR

4 1/2 Unze(n) - 396 kcal @ 23g Protein @ 33g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

% s

Ergibt 4 1/2 Unze(n)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (39)
Rosmarin, getrocknet
1 1/2 Prise (0g)
Ribeye, roh

1/4 Ibs (1289)

Salz

1 1/2 Prise (19)

Butter

1/2 EL (89)

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
245 kcal @ 4g Protein @ 21g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe (29)

Zucchini

1 1/2 mittel (294q)
Olivendl

11/2 EL (mL)

. Beide Seiten der Steaks

mit Pfeffer und Rosmarin
einreiben.

. Butter in einer groBen

Pfanne erhitzen. Steaks
hinzufiigen und bei
mittelhoher Hitze 5-7
Minuten pro Seite fir
medium braten (oder bis
zum gewdlnschten
Gargrad).

. Steaks aus der Pfanne

nehmen und mit Salz
bestreuen. Servieren.

. Einen Spiralschneider

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

. Olin einer Pfanne bei

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

. Die Zucchini-Nudeln

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

. Vom Herd nehmen und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/558_0.75-521_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Buffalo-Drumsticks
10 2/3 oz - 622 kcal @ 48g Protein @ 479 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Hahnchenschenkel, mit Haut

Hahnchenschenkel, mit Haut 1 1/3 Ibs (6059)
2/3 Ibs (302g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL, gemahlen (1g)
1 1/3 Prise, gemahlen (0g) Salz
Salz 1/3 TL (2g)
1 1/3 Prise (19) (o]}
Ol 2 TL (mL)
' 1 TL (mL) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 1/4 Tasse (mL)

13/4 EL (mL)

1. (Hinweis: Fir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natdrlichen
Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein groBes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.

Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol lhrer Wahl in einem Topf erhitzen und
verrihren.

Die fertigen Keulen aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.
7. Servieren.

Sl S R

o

Gerostete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

g Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
? de.for_single_meal

Iy Tomaten
§ Tomaten 2 klein, ganz (J ~6,0 cm) (182g)
¥ 1 Klein, ganz (& =6,0 cm) (919) (0]

- 0l 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1210_1.333-27087_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Wirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s) - 350 kcal @ 59g Protein @ 12g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

/

Translation missing:
de.for_single_meal

(o]

1/2 TL (mL)

Salbei

1/2 Prise (0Q)

Kotelett (mit Knochen)
1 1/2 Kotelett (2679)

| Knoblauchpulver

1/2 Prise (0Q)
Wiirzsalz

1 Prise (19)
Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)

Thymian, getrocknet
1/2 Prise, Blatter (0g)
Sojasauce

1/4 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]}

1 TL (mL)

Salbei

1 Prise (0g)

Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Wiirzsalz

2 Prise (29)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Thymian, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)
Sojasauce

1/2 EL (mL)

1. Alle Zutaten auBer den Koteletts mischen und mit einem kleinen Schneebesen gut verrihren.
2. Die Mischung auf die Koteletts pinseln und dann entweder:

3. GRILL: die Koteletts beidseitig anbraten und anschlieBend bei niedrigerer Hitze weitergaren, etwa 30
Minuten oder bis durchgegart, dabei die Koteletts gelegentlich mit der Sauce bestreichen.

4. ODER UNTER DEM GRILL: die Koteletts auf einen Grillrost etwa 12 cm (5") unter das Heizelement

legen und etwa 12 Minuten pro Seite oder bis durchgegart grillen.

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
272 kcal @ 4g Protein

249 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
5/6 Zehe (39)

Zucchini

1 2/3 mittel (3279)
Olivendl

5TL (mL)

Fadr alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt
1 2/3 Zehe (59)

Zucchini

3 1/3 mittel (6539)
Olivenol

1/4 Tasse (mL)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu

spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1—2 Minuten garen.
3. Die Zucchini-Nudeln hinzufligen und unter standigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht

matschig sind, etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/91_1.5-521_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

In der Pfanne gebratene Zucchini
166 kcal @ 3g Protein @ 13g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Olivenol

1 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Oregano (getrocknet)
4 Prise, gemahlen (19)
schwarzer Pfeffer

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Olivendl

2 EL (mL)

Salz

1 TL (69)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (29g)
schwarzer Pfeffer

1 EL, gemahlen (79)

1/2 EL, gemahlen (39g) Zucchini
Zucchini 2 mittel (392g)
1 mittel (1969)

Zucchini langs in vier oder finf Scheiben schneiden.
In einer kleinen Schussel Olivendl und Gewdrze verquirlen.
Die Ol-Gewiirz-Mischung auf beide Seiten der Zucchinischeiben auftragen.

Zucchini in einer erhitzten Pfanne 2—3 Minuten auf einer Seite anbraten. Dann wenden und auf der
anderen Seite etwa eine Minute garen.

5. Servieren.

1.
2.
3.
4.

Hahnchenbrust mit Balsamico
12 0z - 473 kcal @ 779 Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

W Translation missing: Fir alle 2 Mahizeiten:

de.for_single_meal

Italienische Gewiirzmischung
| Italienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)
3 Prise (19) ol
| Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Balsamico-Vinaigrette
| Balsamico-Vinaigrette 6 EL (mL)
| 3EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 1/2 Ibs (6809)
3/4 Ibs (3409)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewtirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu tUber Nacht im Kiihlschrank marinieren lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen aus der Marinade nehmen

(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5—-10 Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/366_1.0-27760_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gefrorene Zuckerschoten
Gefrorene Zuckerschoten 2 2/3 Tasse (3849q)

1 1/3 Tasse (1929) Butter

Butter 2 2/3 EL (369)

4 TL (189) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (0g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)

1 Prise (0g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 0z - 396 kcal @ 549 Protein @ 20g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Kabeljau, roh
Kabeljau, roh 1 1/3 Ibs (6049)
2/3 Ibs (302g) Olivendl
Olivendl 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl Gber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewiinschten Gewirzen 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/448_2.0-185514_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 essen

Blumenkohlreis mit Speck
1 1/2 Tasse - 245 kcal @ 16g Protein

L

Ergibt 1 1/2 Tasse

Gefrorener Blumenkohl
1 1/2 Tasse (1709)
Speck, roh

* 1 1/2 Scheibe(n) (43g)

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein

79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

~~ Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

. Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
4 0z - 269 kcal @ 249 Protein

199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 4 oz

Pesto

2 TL (119)

Lachs

| 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (1139)

179 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Gefrorenen

Blumenkohlreis und Speck
nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Sobald beides fertig ist,

Speck klein schneiden und
zusammen mit eventuell
ausgetretenem Speckfett
unter den Blumenkohlreis
mischen.

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Servieren.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.

. Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen. Ein mit
Backpapier belegtes
Backblech vorbereiten.

. Pesto auf den Lachs

streichen.

. Den Lachs mit der Haut

nach unten auf das Blech
legen und etwa 15 Minuten
im Ofen garen, bis er
durch ist (Kerntemperatur
145°F (63°C)).


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/511_1.5-690_1.5-823_0.667?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Brokkoli mit Butter
1 1/3 Tasse - 178 kcal @ 49 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/3 Tasse

Butter 1. Brokkoli nach

4 TL (199) Packungsanweisung
schwarzer Pfeffer zubereiten.

2/3 Prise (0 .
Gefrorenfarg%rokkoli 2. Butter unterriihren, bis sie

1 1/3 Tasse (121g) geschmolzen ist, und mit
. Salz Salz und Pfeffer
| 2/3 Prise (0g) abschmecken.

Steak mit Schalotten-Sauce
6 0z Steak - 454 kcal @ 369 Protein @ 319 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

e

Ergibt 6 0z Steak

Schalotten, fein gehackt 1. Steak rundherum mit

3/8 Schalotte (43g) etwas Salz und Pfeffer
?ITL L wlrzen.

I 2. Die Halfte des Ols in einer
1 TL (59) Pfanne bei mittlerer bis
Gemuisebriihe (servierbereit) hoher Hitze erhitzen. Steak
1/8 Tasse(n) (mL) hinzufligen und je nach
Sirloin-Steak, roh gewiinschtem Gargrad 4-8
6 0z (1709) Minuten pro Seite braten.

Steak herausnehmen und
zum Ruhen beiseitestellen.

3. Hitze auf mittlere Stufe
reduzieren und das
restliche Ol sowie die
Schalotten in die Pfanne
geben. Etwa 2 Minuten
rihren, bis sie leicht weich
sind. Geml(isebriihe
einrthren und 2—4 Minuten
koécheln, bis die Briihe auf
etwa die Halfte reduziert
ist. Hitze ausschalten und
die Butter einrlihren, bis
sie geschmolzen ist.

4. Schalotten-Sauce Uber das
Steak giefBen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_1.333-27761_0.75?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Blumenkohlreis
2 Tasse(n) - 121 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)
L Ol 1
2 TL (mL)

Gefrorener Blumenkohl
2 Tasse (2279)

Einfache Hahnchenschenkel
12 0z - 510 kcal @ 659 Protein @ 289 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 12 oz

1/2 EL (mL)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut

3/4 1bs (3409)

(o] 1.

. Blumenkohl gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.
Ol und etwas Salz und
Pfeffer untermischen.

Servieren.

Hahnchenschenkel mit O,
Salz, Pfeffer und
gewtlinschten Gewlrzen
einreiben.

. Die Schenkel entweder in

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

3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/415_2.0-123370_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli mit Butter
1 1/3 Tasse - 178 kcal @ 49 Protein @ 15¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2 2/3 EL (38q)
4 TL (199) schwarzer Pfeffer
. schwarzer Pfeffer 1 1/3 Prise (0g)
2/3 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli
- Gefrorener Brokkoli 2 2/3 Tasse (243g)
| 11/3 Tasse (1219) Salz
Salz 1 1/3 Prise (19)

- 2/3 Prise (0g)

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

Cajun-Kabeljau
14 0z - 436 kcal @ 729 Protein @ 149 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal S

Ol 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Cajun-Gewlirz
Cajun-Gewiirz 3 EL (219)

1 1/2 EL (109) Kabeljau, roh
Kabeljau, roh 1 3/4 Ibs (7939)

14 0z (3979)

1. Die Kabeljaufilets auf allen Seiten mit Cajun-Gewdirz wirzen.

2. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen.

3. Den Kabeljau in die Pfanne geben und jede Seite 2—-3 Minuten braten, bis er durchgegart und flockig ist.
4. Kurz ruhen lassen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_1.333-397_2.333?from_pdf=true

