- = STRONGR
Meal Plan - 1200-Kalorien-Keto-Ernahrungsplan EASTR
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 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 1166 kcal @ 789 Protein (27%) @ 88g Fett (68%) @ 99 Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (2%)
Frihstick Mittagessen
280 keal, 20g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 440 kcal, 23g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett
e Speck-Omelett i Avocado-Bacon-Eiersalat
§ 280 kcal #ql" 333 kcal

Gemischte Nlsse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Abendessen
445 kcal, 369 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

> Einfacher Lachs
74l 6 0z- 385 kcal

{g Gerdstete Tomaten
fasenlm 1 Tomate(n)- 60 keal

Day 2 1166 kcal @ 78g Protein (27%) @ 88g Fett (68%) @ 9g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Frihstick Mittagessen
280 kcal, 20g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 440 kcal, 23g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

i Avocado-Bacon-Eiersalat
B 333 keal

".@% } 280 kcal

2]

R Speck-Omelett

Gemischte Nisse
~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Abendessen
445 kcal, 369 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher Lachs
jj 6 0z- 385 kcal

- @ R Gerostete Tomaten
: 1 Tomate(n)- 60 kcal



Day 3 1192 kcal @ 113g Protein (38%) @ 749 Fett (56%) @ 11g Kohlenhydrate (4%) @ 8g Ballaststoffe (3%)

Frihstick Mittagessen
280 kcal, 20g EiweiB3, 1g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 465 kcal, 449 Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

e Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
1 Wrap- 220 kcal

_ Zuckerarmes griechisches Joghurt
& 1 Behalter(s)- 78 kcal

Gerostete Mandeln
;ﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Abendessen
450 kcal, 499 EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Caprese Hahnchen
6 Unze(n)- 448 kcal

Day 4 1245 kcal @ 112g Protein (36%) @ 779 Fett (56%) @ 149 Kohlenhydrate (4%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Frihstick Mittagessen
295 kcal, 20g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 239 Fett 500 kcal, 43g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

@) Pesto-Rihrei
3 Ei(er)- 297 kcal

Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal

Abendessen
450 kcal, 499 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

£ Caprese-Hahnchen
_/) | 6 Unze(n)- 448 kcal

Day 5 1251 kcal @ 989 Protein (31%) @ 899 Fett (64%) @ 11g Kohlenhydrate (3%) @ 4g Ballaststoffe (1%)

Fruhstick Mittagessen
295 kcal, 20g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 239 Fett 450 kcal, 36g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

87— @) Pesto-Rihrei (9}}‘ Einfaches Putenhack
3 Ei(er)- 297 kcal P 5 1/3 0z- 250 keal

Qtﬁ Kase-Blumenkohl-"Kartoffelpiiree"

3 $ 2% 202keal

Abendessen
500 kcal, 42g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

7 @“{& Einfache Hahnchenschenkel
WA 6 0z- 255 kcal

&% Blumenkohl-,Kartoffelpiree" mit Speck
216 kcal

(4 V74 :sd
@ B Gerostete Tomaten

: 1/2 Tomate(n)- 30 keal




Day 6 1153 kcal @ 104g Protein (36%)

Frihstick
170 kcal, 8g Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

B Brombeeren
ki 1/2 Tasse(n)- 35 keal

Ei- & Avocado-Salat

Abendessen
500 kcal, 42g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

M Einfache Hahnchenschenkel
WA 6 0z- 255 kcal

s 216 keal

/ /g ]

@ R Gerostete Tomaten
eam 1/2 Tomate(n)- 30 keal

Day 7 1186 kcal @ 139g Protein (47%)

Fruhstick
170 kcal, 8g Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

B Brombeeren
ki 1/2 Tasse(n)- 35 keal

Ei- & Avocado-Salat
133 kcal

Abendessen
535 kcal, 77g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal

i v Gerosteter Blumenkohl
58 kcal

729 Fett (56%) @ 14g Kohlenhydrate (5%) @ 99 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
485 kcal, 549 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

® Hahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal

[ aa Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelptree"
3 168 kcal

@ Blumenkohl-,Kartoffelptiree" mit Speck
e

60g Fett (46%) @ 13g Kohlenhydrate (4%) @ 99 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
485 kcal, 549 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

® Hahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal

w Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelplree"
» 3 168 kcall




Einkaufsliste



Milch- und Eierprodukte

Ei(er)

D 18 grof3 (9009)

|:| Frischer Mozzarella
3 0z (859)

|:| Butter
3 EL (409)

D Schlagsahne
5 EL (mL)

|:| Kése
2/3 Scheibe (je ca. 28 g) (199)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 2/3 Avocado(s) (3359)

|:| Limettensaft
2 TL (mL)

D Brombeeren
1 Tasse (1449q)

Schweinefleischprodukte

|:| Bacon
8 2/3 Scheibe(n) (879)

|:| Speck, roh
1 1/2 Scheibe(n) (439)

Gewilrze und Krauter

] Knoblauchpulver
1 TL (39)

|:| schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz
L] 1/4 EL (59)

|:| frischer Basilikum
3 EL, gehackt (89)

[] Thymian, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
2 Tasse (609)

|:| Griechischer Joghurt mit reduziertem Zuckergehalt,

aromatisiert
1 Behalter (1509)

D Italienische Gewlrzmischung
1 1/4 TL (59)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Gemischte Nisse
4 EL (349)

Mandeln
D 3 EL, ganz (279)

Fette und Ole

D Olivendl
1 EL (mL)

O3 2 1/2 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte
Lachs
D 3/4 Ibs (3409)

Gemuse und Gemiseprodukte

D Tomaten
3 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (3629)

D Rodmersalat
1 Blatt auBBen (28g)

D Rosenkohl
5 Sprossen (959)

Zwiebel
D 1 EL, gehackt (10g)

Knoblauch
D 1 1/6 Zehe (49)

D Blumenkohl
2/3 Kopf mittel (Durchm. 5-6") (3879)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen,
roh
3 Ibs (14099)

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

D Hackfleisch (Pute), roh
1/3 Ibs (1519)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Frank's RedHot Sauce
4 TL (mL)

Pesto
D 6 EL (969)



Recipes @ FASTR

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

Speck-Omelett
280 kcal @ 20g Protein @ 22¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

= Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Bacon, gekocht und gehackt

Bacon, gekocht und gehackt 6 Scheibe(n) (609)
2 Scheibe(n) (209) Olivendl
Olivenél 1 EL (mL)

f@l 1 TL (mL) Ei(er)

‘\ Ei(er) 6 grof3 (3009)

2 % 2 groB (100g)

7

1. Eier mit etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel verquirlen, bis sie gut verbunden sind.

2. Olin einer 15-20 cm Antihaft-Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es heif3 ist. Die Pfanne
kippen, um den Boden zu bedecken.

3. Eimischung einflllen.

4. Gegarte Teile vorsichtig vom Rand zur Mitte schieben, damit ungegarte Eier an die heif3e
Pfannenoberflache gelangen.

5. Weiter garen, dabei die Pfanne kippen und die gegarten Teile bei Bedarf vorsichtig bewegen.
6. Nach ein paar Minuten den gehackten Speck auf eine Halfte des Omeletts geben.

7. Weitergaren, bis kein flissiges Ei mehr vorhanden ist. Omelett halbmondférmig zusammenklappen und
auf einen Teller schieben.

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Pesto-Ruhrei
3 Ei(er) - 297 kcal @ 20g Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pesto

Pesto 3 EL (48q)

1 1/2 EL (249) Ei(er)

Ei(er) 6 grof3 (3009)

3 groB3 (1509)

1. In einer kleinen Schissel Eier und Pesto verquirlen, bis alles gut vermischt ist.
2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Rihren garen, bis die Eier vollstindig gestockt sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/459_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3580_1.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brombeeren

1/2 Tasse(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brombeeren
Brombeeren 1 Tasse (1449)

1/2 Tasse (729)

1. Brombeeren abspilen und servieren.

Ei- & Avocado-Salat
133 kcal @ 79 Protein @ 109 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt 2 grof3 (1009)

1 groB3 (509) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 2/3 Tasse (209)

1/3 Tasse (10g) Avocados

Avocados 1/3 Avocado(s) (679)
1/6 Avocado(s) (349) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 1/3TL (19)

1 1/3 Prise (19)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kihlschrank abkihlen lassen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdrlicken und zu einer homogenen Masse verarbeiten.

3. Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58109_0.5-86734_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado-Bacon-Eiersalat

333 kcal @ 19g Protein

o

25¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

e ranslation missing:

de.for_single_meal

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
2 grof3 (1009)

Avocados

1/3 Avocado(s) (679)

Bacon

1 1/3 Scheibe(n) (139)
Knoblauchpulver

1/3TL (1g)

Gemischte Blattsalate

2/3 Tasse (209)

Speck nach Packungsanweisung braten und beiseitelegen.

bis alles gut verbunden ist.

Den Speck zerbréseln und untermischen.
Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.

Gemischte NiUsse

1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
4 grof3 (2009)

Avocados

2/3 Avocado(s) (1349)

Bacon

2 2/3 Scheibe(n) (279)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29g)

Gemischte Blattsalate

1 1/3 Tasse (409)

. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kihlschrank abkiihlen lassen.

. Eier, Avocado, Knoblauch und etwas Salz in einer Schiissel vermengen und mit einer Gabel zerdriicken,

. (Hinweis: Reste des Eiersalats kénnen 1-2 Tage im Kuhlschrank aufoewahrt werden.)

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Gemischte Niisse

 2EL (179)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
4 EL (349)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/433_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
1 Wrap - 220 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap

Tomaten, halbiert 1. (Hinweis: Frank's Original
4 TL Cherrytomaten (12g) RedHot wird Paleo-Essern
Hahnchenbrust, ohne Haut und empfohlen, da es
Knochen, roh, gewiirfelt natiirliche Zutaten

‘(-"-)IOZ (113g) verwendet. Jede scharfe
1/2 TL (mL) Sauce funktioniert jedoch.)
Roémersalat 2. Hahnchen wiirfeln und in

1 Blatt auBen (289) einer Schiissel mit der
Frank's RedHot Sauce scharfen Sauce, Salz und
4 TL (mL) Pfeffer vermengen. Gut
schwarzer Pfeffer schwenken, damit alles
2/3 Prise, gemahlen (0g) bedeckt ist.

Salz i

2/3 Prise (1g) 3. Olin einer Pfanne bei
Avocados, gehackt mittlerer Hitze erhitzen.
1/6 Avocado(s) (349) 4. Hahnchen in die Pfanne

geben und 7-10 Minuten
braten, bis es durchgegart
ist.

5. Wrap zusammenstellen:
Ein Blatt Salat nehmen
und mit Hahnchen,
Tomaten und Avocado
belegen.

6. Servieren.

Zuckerarmes griechisches Joghurt
1 Behélter(s) - 78 kcal @ 12g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Behalter(s)

Griechischer Joghurt mit 1. Das Rezept enthalt keine
reduziertem Zuckergehalt, Zubereitungsschritte.
aromatisiert

1 Behélter (1509)

Gerdstete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 69 Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/438_0.5-19150_1.0-145_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 3 (£

An Tag 4 essen

Hahnchen-Avocado-Salat

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Mandeln
3 EL, ganz (279)

500 kcal @ 43g Protein @ 28g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)
Rosenkohl

5 Sprossen (959)

(o]}

2 TL (mL)
Limettensaft

2 TL (mL)

Zwiebel

1 EL, gehackt (109)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Einen Topf mit Wasser
zum Kochen bringen. Das
Hahnchen hinzufiigen und
etwa 10 Minuten kochen,
bis es vollstandig
durchgegart ist.

2. In der Zwischenzeit die
Rosenkohlréschen diinn
aufschneiden, die Basen
wegwerfen und die
Blattlagen mit den Fingern
trennen.

3. Wenn das Hahnchen fertig
ist, herausnehmen,
abklhlen lassen und
zerkleinern.

4. Alle Zutaten in einer

Schussel vermengen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2279_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfaches Putenhack
51/3 oz - 250 kcal @ 30g Protein

159 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 5 1/3 oz
ol
1/4 EL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
1/3 Ibs (151g)

Kase-Blumenkohl-"Kartoffelptree"

202 kcal @ 6g Protein @ 179 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

w " schwarzer Pfeffer
W 2/3 Prise, gemahlen (0g)

Salz
1 1/3 Prise (19)
Kase

2/3 Scheibe (je ca. 28 g) (199)

Schlagsahne
2 2/3 TL (mL)
Butter

1/2 EL (79)
Blumenkohl

2/3 Tasse, gehackt (71g)

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufigen und mit
einem Kochlo6ffel in Stlicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewinschten
Gewidrzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

. Servieren.

. Alle Zutaten (auBer dem

Kése) in eine
mikrowellengeeignete
Schissel geben.

. In der Mikrowelle erhitzen,

bis der Blumenkohl weich
genug zum Zerdrlcken ist,
ungefahr 5 Minuten (je
nach Mikrowelle variabel).
Dabei zwischendurch
prifen.

. Wenn er weich ist, mit

einer Gabel zerdriicken.

. Kasescheiben obenauf

legen und noch ein paar
Minuten in der Mikrowelle
erhitzen, bis der Kase
geschmolzen ist.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118602_1.333-432_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z - 316 kcal @ 51g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

w Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

ltalienische Gewiirzmischung

. ltalienische Gewiirzmischung 4 Prise (29)

8 2 Prise (19) (o]
Ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Balsamico-Vinaigrette

| Balsamico-Vinaigrette 4 EL (mL)

& 2 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewtirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu tber Nacht im Kihlschrank 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.

Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelptree"
168 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett . 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2/3 Zehe (29)

1/3 Zehe (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
2/3 Prise, gemahlen (0g) Schlagsahne
Schlagsahne 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Blumenkohl

Blumenkohl 1 1/3 Tasse, gehackt (1439)
2/3 Tasse, gehackt (719) Butter

Butter 4 TL (199)

2 TL (99) Salz

Salz 1/3 TL (29)

1 1/3 Prise (19)

1. Alle Zutaten in eine mikrowellengeeignete Schissel geben.

2. In der Mikrowelle erhitzen, bis der Blumenkohl weich genug ist, um ihn mit einer Gabel zu zerdrlicken —
ca. 5 Minuten, die Zeit kann je nach Mikrowelle variieren. Wahrend des Vorgangs zwischendurch prifen.

3. Wenn er weich ist, mit einer Gabel zerdriicken und vermischen.
4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_1.0-506_0.667?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher Lachs
6 0z - 385 kcal @ 359 Protein @ 279 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal A1
ol 2 TL (mL)
1 TL (mL) Lachs
. Lachs 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

1. Lachs mit Ol einreiben und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Entweder in der Pfanne braten oder im Ofen backen: PFANNENBRATEN: Eine Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Den Lachs in die Pfanne legen, bei Haut vorhanden zuerst mit der Hautseite nach unten.
Etwa 3—4 Minuten auf jeder Seite braten, oder bis der Lachs goldbraun und durchgegart ist. BACKEN:
Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Die gewlrzten Lachsfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. 12—15 Minuten backen, bis der Lachs sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst.

3. Servieren.

GerOstete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

{ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

: de.for_single_meal Tomaten

4 Tomaten 2 klein, ganz (& ~6,0 cm) (1829)
o 1 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (919) Ol

-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
wirzen.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/89_1.0-27087_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Caprese-Hahnchen

6 Unze(n) - 448 kcal @ 49g Protein

o

|

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, geviertelt

| 2 1/4 Kirschtomaten (389)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

11/2 0z (439)

ltalienische Gewiirzmischung

3 Prise (19)

Pesto

1 1/2 EL (249)

ol

1/4 EL (mL)

frischer Basilikum

1 1/2 EL, gehackt (49)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1689)

269 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, geviertelt

4 1/2 Kirschtomaten (779)
Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

3 0z (85Q)

ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

Pesto

3 EL (489)

ol

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum

3 EL, gehackt (89g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 |bs (3369)

1. Ol auf die Hahnchenbriiste streichen und mit Salz/Pfeffer sowie italienischer Wiirzmischung nach

Geschmack wiirzen.

S S

zwei weitergaren, bis er weich geworden ist.

o

7. Servieren.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Hahnchen hinzuflgen.

Jede Seite etwa 6—10 Minuten braten, bis es vollstandig durchgegart ist.

Wahrenddessen das Topping vorbereiten, indem Tomaten und Basilikum vermischt werden.

Wenn das Hahnchen fertig ist, Mozzarella in Scheiben auf jede Brust legen und noch eine Minute oder

Entnehmen, mit der Tomatenmischung toppen und einen Schuss Pesto dartiber geben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3121_0.75?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfache Hahnchenschenkel
6 0z - 255 kcal @ 329 Protein @ 149 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal ol

Ol 1/2 EL (mL)

1/4 EL (mL) Hahnchenschenkel, ohne
Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
Knochen, ohne Haut 3/4 |bs (3409)

6 0z (1709)

1. Hahnchenschenkel mit Ol, Salz, Pfeffer und gewtinschten GewUrzen einreiben.

2. Die Schenkel entweder in einer Pfanne oder Grillpfanne fiir 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.

Blumenkohl-,Kartoffelpliree" mit Speck
216 kcal @ 99 Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1/2 Zehe (29)

1/4 Zehe (19) Speck, roh

Speck, roh 1 1/2 Scheibe(n) (439)
3/4 Scheibe(n) (219) Blumenkohl
Blumenkohl 1 Tasse, gehackt (1079)
1/2 Tasse, gehackt (549) Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (19) Butter

Butter 1 EL (149)

1/2 EL (79) Schlagsahne
Schlagsahne 4 TL (mL)

2TL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 Prise, gemahlen (0g)

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Alle Zutaten auBBer dem Speck in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben.

2. In der Mikrowelle erhitzen, bis der Blumenkohl weich genug ist, um ihn mit einer Gabel zu zerdrliicken —
ca. 5 Minuten, die Zeit kann je nach Mikrowelle variieren. Wahrend des Vorgangs zwischendurch prifen.

3. In der Zwischenzeit Speck in einer Pfanne braten, klein schneiden und das Fett auffangen.

4. Sobald die Blumenkohlmischung weich ist, das Speckfett und die klein geschnittenen Speckstlicke
dartbergeben, zerdriicken und mit einer Gabel vermischen.

5. Servieren.

Gerostete Tomaten
1/2 Tomate(n) - 30 kcal @ Og Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/123370_1.0-507_0.5-27087_0.5?from_pdf=true

{ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

% de.for_single_meal
' (8 —single_ Tomaten

{ Tomaten 1 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (91g)
™ 1/2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (469) (o]
-0l 1 TL (mL)
1/2 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.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Einfache Hahnchenbrust
12 0z - 476 kcal @ 769 Protein @ 199 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_1.5-59892_0.5?from_pdf=true

Gerdsteter Blumenkohl

Ergibt 12 0z

Ol

3/4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
3/4 Ibs (3369)

58 kcal @ 29 Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 19 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.



. Blumenkohl, in Réschen zerteilt
1/4 Kopf klein (Durchm. 4") (669)
Thymian, getrocknet

1 Prise, Blatter (0g)

ol

1/4 EL (mL)

1.

2.

Ofen auf 450°F (230°C)
vorheizen.

Die Blumenkohlréschen
mit Ol vermengen. Mit
Thymian sowie etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Etwa
20—-25 Minuten rosten, bis
sie goldbraun sind.
Servieren.



