Meal Plan - 3100-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Fruhstick
580 kcal, 46g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

By o

X Ei in einer Aubergine

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
350 kcal, 8g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

J Nektarine
7480 i 2 Nektarine(n)- 140 kcal

aam ) Karottensticks
-
,,,/-_.71\5\ 4 Karotte(n)- 108 kcal

P ——

Gerostete Cashewnlisse

$ZBR 1/8 Tasse(n)- 104 keal

a
y 3138 kcal @ 211g Protein (27%) @ 1519 Fett (43%) @ 181g Kohlenhydrate (23%) @ 51g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1135 kcal, 76g Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

¥l Birne
@ 2 Birne(n)- 226 kcall

‘S ¥ Truthahnsandwich mit Senf
' 2 Sandwich(s)- 907 kcal

Abendessen
1075 kcal, 81g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 66g Fett

77, Avocado-Apfel-Hahnchensalat
oy o 825 keal
\ y

- Kase-Stick
~ \. 3 Stlick- 248 kcal



Day
2

Fruhstick
580 kcal, 469 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

 Ei in einer Aubergine
. 361 keal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

[ Einfache Spiegeleier
o J 1 Ei- 80 kcal

Snacks
350 kcal, 8g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

J Nektarine
77 2 Nektarine(n)- 140 kcal

= & ) Karottensticks
3 Sass 4 Karotte(n)- 108 kcal

P Gerostete Cashewnusse

EGBE 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Day
3

Frihstick
565 kcal, 33g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

(/= Avocado-Toast mit Ei
k \J/ 1 Scheibe(n)- 238 kcal

[ Himbeeren

\ . ﬁ' 1 2/3 Tasse- 120 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
¥ 3 Ei(s)- 208 kcal
\\,/

Snacks

335 kcal, 6g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

. Gerostete Cashewnlsse

@ 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

3067 kcal @ 202g Protein (26%) @ 1229 Fett (36%) @ 246g Kohlenhydrate (32%) @ 45¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1135 kcal, 76g Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

4 Birne
2 2 Birne(n)- 226 kcall

‘S ¥ Truthahnsandwich mit Senf
2 Sandwich(s)- 907 kcall

Abendessen
1000 kcal, 72g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

. ¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
3 @8 gz Becher- 261 kcal
»
g™ Sub mit gegrilltem Hahnchenschenkel

@ 1 Sub(s)- 636 kcal
Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

3063 kcal @ 202g Protein (26%) @ 1479 Fett (43%) @ 184g Kohlenhydrate (24%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1120 kcal, 80g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Gerostete Karotten
0 * 4 Karotte(s)- 211 kcal

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
"' 2 Sandwich(es)- 911 kcal

Abendessen
1040 kcal, 83g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 65¢g Fett

; Gemischter Salat
=7 182 keal

P Mit gerdsteter Paprika gefilites Hahnchen
@ 12 0z- 858 kcal




Day
4

Fruhstick
565 kcal, 33g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

f 2 - Avocado-Toast mit Ei
K \J/ 1 Scheibe(n)- 238 kcal

[ Himbeeren

K ﬁ’ 1 2/3 Tasse- 120 kcal

¥ T Gekochte Eier
B ¥ 3 Ei(s)- 208 kcal
\E,,/

Shacks

335 kceal, 6g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

P Gerostete Cashewnusse

% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

L Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

Day
5

FrOhstick
565 kcal, 33g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

{ o - Avocado-Toast mit Ei
k \,5/ 1 Scheibe(n)- 238 kcal

[ Himbeeren

i . " 1 2/3 Tasse- 120 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
¥ 3 Ei(s)- 208 kcal
\\,,/

Snacks

335 kcal, 6g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

. Gerostete Cashewnusse

m 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Kleiner Msliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

g Birne
@‘5 1 Birne(n)- 113 kcal

3065 kcal @ 1969 Protein (26%) @ 1049 Fett (31%) @ 275g Kohlenhydrate (36%) @ 60g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1120 kcal, 80g EiweiB3, 97g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

G

Gerostete Karotten

» 4 Karotte(s)- 211 kcal

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
" 2 Sandwich(es)- 911 kcal
Abendessen

1040 kcal, 779 Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

“\llj Hahnchen-Pfanne mit Reis
q) 799 kcal

3056 kcal @ 223g Protein (29%) @ 1609 Fett (47%) @ 132g Kohlenhydrate (17%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1050 kcal, 59¢g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 63g Fett

g Tomaten-Avocado-Salat
Se) 235 keal

1 1/2 Sandwich(s)- 816 kcal

Abendessen
1105 keal, 1269 Eiweif3, 16g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

W) Unter dem Girill gebratene Tilapia mit Parmesan
2420 0z- 983 kcal

T i
R, Gemischter Salat



Day :
6 3077 kcal @ 2409 Protein (31%)

Fruhstick
550 kcal, 31g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

TR Southwest-Speck-Omelett
382 kcal

Sa Avocado-Toast
2 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
425 kcal, 63g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

-

Himbeeren

p
'\‘ ﬂ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

o T Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
w 31 2 Tassenkuchen- 389 kcal
P 4

Day

7 3077 kcal @ 2409 Protein (31%)

FrOhstick
550 kcal, 31g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

Southwest-Speck-Omelett
382 kcal

Sl Avocado-Toast

Snacks
425 kcal, 639 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

s

Himbeeren

p
‘ ﬁ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

o ™= Schokoladen-Protein-Tassenkuchen

'91 2 Tassenkuchen- 389 kcal
s A

1449 Fett (42%) @ 1679 Kohlenhydrate (22%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1055 kcal, 73g Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

/ Tomaten-Gurken-Salat
(o2 141 kcal

J
Truthahn-Gemischtes-Gemiise-Quinoa-Bowl
914 kcal

Abendessen
1045 kcal, 72g Eiweil3, 549 netto Kohlenhydrate, 579 Fett

" Couscous
§ 251 keal
2
Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkése-Fillung
@ 1 1/2 Schenkel- 678 kcal

8 Q"‘S“ Tomaten-Avocado-Salat
Bl 117 keal

1449 Fett (42%) @ 167g Kohlenhydrate (22%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1055 kcal, 73g Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

Tomaten-Gurken-Salat

@ 141 keal

_— 4

Truthahn-Gemischtes-Gemiise-Quinoa-Bowl
22 914 kcal

Abendessen
1045 kcal, 72g Eiweif3, 54g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

*xh Couscous

f 251 kcal

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fillung
1 1/2 Schenkel- 678 kcal

D Tomaten-Avocado-Salat
g 117 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

|:| Nektarine
4 mittel (=6,4 cm Q) (5689)

|:| Apfel
1 3/4 mittel (Durchm. 3") (3199)

D Avocados
3 Avocado(s) (603g)

D Limettensaft
11/4 fl oz (mL)

D Birnen
7 mittel (12469)

D Himbeeren
6 Tasse (7389)

D Zitronensaft
11/4 EL (mL)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Karotten
19 1/4 mittel (11769)

|:| Sellerie, roh
3 EL, gehackt (199)

|:| Aubergine
6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)

|:| Rdémersalat
2 Kopf (11829)

|:| Tomaten
6 1/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (7699)

|:| Eisbergsalat
4 EL, gerieben (18g)

[] Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4709)

D rote Zwiebel
1 1/3 mittel (6,4 cm &) (1329)

|:| gemischtes TiefklihlgemUse
26 0z (7429)

D Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (579)

D Paprika
2 2/3 EL, gewdrfelt (259)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
10 EL (869)

Geflugelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

2 2/3 Ibs (11889)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

D Kasestange
3 Stange (84Q)

Ei(er)
D 29 1/3 groB3 (14679)

Scheibenkése
D 9 0z (2599q)

D Butter
4 TL (18q)
D Parmesan

5 EL (319)

D Blauschimmelkése
1 1/2 0z (439)

Andere

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behélter (3009)

D Huattenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340q)

D Sub-Brotchen
1 Brétchen (85¢9)

|:| gerostete rote Paprika
1 Paprika(s) (709)

D Wok-/Stir-Fry-Sol3e
4 EL (689)

|:| kalorienfreier StRBstoff
2 2/3 EL (28g)

D Proteinpulver, Schokolade
4 Schopfer (je 80 ml) (1249)

] Aromatisierte Quinoa-Mischung
1 1/6 Packung (=140 g) (1629)

Backwaren

Brot
L] 16 Scheibe (5129)

D Hamburgerbrétchen
4 Broétchen (2049)

Backpulver
L] 2 TL (10g)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
22 0z (6249)

Snacks

D kleiner Musliriegel
3 Riegel (759)



|:| Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1 Schenkel (1489)

|:| Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
3/4 Ibs (3419g)

|:| Hluhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
3 Oberschenkel (510g9)

|:| Hackfleisch (Pute), roh
18 3/4 oz (529¢)

Gewilirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
3/4 EL, gemahlen (5g)

Salz
P> TL (12g)

D Knoblauchpulver
1 TL (39)

Dijon-Senf
D 5TL (259)

Paprika
|:|1TL (29)

|:| Thymian, getrocknet
1/2 TL, gemahlen (1g)

Fette und Ole
Olivendl

D 2 1/2 0z (mL)

D 2 oz (mL)

|:| Mayonnaise

1/4 Tasse (mL)

] Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

|:| Ranch-Dressing
2 2/3 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-Sof3e
1/2 Tasse (1369)

Getranke

Wasser
D 1/8 Gallon (mL)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-WeiBreis
6 EL (699)

D Instant-Couscous, gewrzt
5/6 Schachtel (=165 g) (1379)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
l:l 1 1/4 Ibs (5609)

SuBwaren

] Kakaopulver
2 2/3 EL (149)

Schweinefleischprodukte

D Bacon
5 1/3 Scheibe(n) (539)



Recipes @;T;OSNTGRR

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ei in einer Aubergine
361 kcal @ 20g Protein @ 28g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

. il Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
7 \ ‘ de.for_single_meal Ei(er)
- Ei(er) 6 groB3 (300g)
. 3 groB (150g) (o]
Ol 2 EL (mL)
1 EL (mL) Aubergine
Aubergine 6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)

3 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (1809)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis
sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zurtck in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis servieren.

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

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_3.0-116580_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

6l

1/4 TL (mL)
Ei(er)
1 groB (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.
2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil3 nicht mehr flissig ist. Mit Salz und Pfeffer

wirzen und servieren.

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

Avocado-Toast mit Ei
1 Scheibe(n) - 238 kcal @ 11g Protein

Fir alle 2 Mahlzeiten:
(o]

1/2 TL (mL)

Ei(er)

2 groB3 (1009g)

13g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

1/4 Avocado(s) (509)

Ei(er)

1 groB3 (509)

Brot

1 Scheibe (329)

1. Das Ei nach Wunsch zubereiten.

2. Brot toasten.

Far alle 3 Mahlzeiten:

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

3/4 Avocado(s) (1519)

Ei(er)

3 groB3 (1509)

Brot

3 Scheibe (969)

3. Reife Avocado darauf verteilen und mit einer Gabel auf dem Brot zerdrlicken.
4. Das Ei auf die Avocado legen. Servieren.

Himbeeren
1 2/3 Tasse - 120 kcal @ 3g Protein

r-

Gekochte Eier

Translation missing:
de.for_single_meal

Himbeeren
1 2/3 Tasse (205¢q)

. Himbeeren abspullen und servieren.

1g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren
5 Tasse (6159)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1209_1.0-59997_1.667-228_1.5?from_pdf=true

3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 149 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - ’LLf'f"' Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 9 groB (4509)
3 groB (1509)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kénnen 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

Southwest-Speck-Omelett
382 kcal @ 269 Protein @ 299 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Bacon, gekocht und gehackt

Bacon, gekocht und gehackt 5 1/3 Scheibe(n) (539)

2 2/3 Scheibe(n) (279) Ei(er)

Ei(er) 51/3 grofB3 (267Q)

2 2/3 grof3 (133¢) Zwiebel

Zwiebel 2 2/3 EL, gehackt (279)
4 TL, gehackt (139) Paprika

Paprika 2 2/3 EL, gewdrfelt (25¢)
4 TL, gewdrfelt (129) Olivenél

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

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

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es heif 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 heil3e
Pfannenoberflache gelangen.

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

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

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/463_0.667-239_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten

o geschnitten 1/2 Avocado(s) (101g)
- 1/4 Avocado(s) (509) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.

Mittagessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Birne

2 Birne(n) - 226 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Birnen
Birnen 4 mittel (7129)

2 mittel (3569)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Truthahnsandwich mit Senf
2 Sandwich(s) - 907 kcal @ 749 Protein @ 399 Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Dijon-Senf
Dijon-Senf 4 TL (209)
2 TL (109) Roémersalat
Rémersalat 4 Blatt innen (249)
2 Blatt innen (129) Tomaten
Tomaten 8 Scheibe(n), diinn/klein (1209)
4 Scheibe(n), diinn/klein (60g) Brot

¥ Brot 8 Scheibe (2569)

= 4 Scheibe (128g) Scheibenkéase
Scheibenkése 8 Scheibe (je ca. 20—22 g) (1689)
4 Scheibe (je ca. 20—22 g) (849) Putenaufschnitt
Putenaufschnitt 1 lbs (4549)

1/2 Ibs (2279)

1. Truthahn, Kése, Salat und Tomate auf eine Brotscheibe legen.

2. Die andere Brotscheibe mit Senf bestreichen und mit der Senfseite nach unten tGber Truthahn, Kase,
Salat und Tomate legen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/140_2.0-238_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Karotten
4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein

Translation missing:

¥ de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben geschnitten
§ 4 groB3 (2889)

Ol

| 2TL (mL)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten résten, bis sie weich sind. Servieren.

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
31g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

2 Sandwich(es) - 911 kcal @ 78g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (340q)
Olivendl

2 TL (mL)
Romersalat

2 Blatt innen (129)
Ranch-Dressing

4 TL (mL)
Hamburgerbroétchen
2 Brotchen (1029)
Barbecue-SoBe

4 EL (689)

10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben
geschnitten

8 groB3 (5769)

(o]

4 TL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 1/2 Ibs (6809)
Olivendl

4 TL (mL)
Romersalat

4 Blatt innen (249)
Ranch-Dressing

2 2/3 EL (mL)
Hamburgerbrétchen
4 Brétchen (2049)
Barbecue-SoBe

1/2 Tasse (1369)

1. Rohe Hahnchenbruste in einen Topf geben und mit etwa einem Zentimeter Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10—15 Minuten kochen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.\r\nDas
Hahnchen in eine Schiissel geben und abkihlen lassen. Sobald es abgekuhlt ist, mit zwei Gabeln
zerpflicken.\r\nHahnchen und Barbecuesauce in einer Schiissel vermengen. Ranch-Dressing auf das
Brotchen streichen. Die Hahnchenmischung und Salat darauf geben.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_2.0-285_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

.
o
Y w
~ -
- |

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer
¥ 2 Prise, gemahlen (19)
2 Salz
g/ 2 Prise (29)
Knoblauchpulver
2 Prise (19)
Olivenél
1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft
1 EL (mL)
Zwiebel
1 EL, fein gehackt (159)

Einfaches Truthahn-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s) - 816 kcal @ 569 Protein @ 449 Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(s)

Roémersalat

1 1/2 Blatt innen (99)
Tomaten

3 Scheibe(n), diinn/klein (45g)
Mayonnaise

11/2 EL (mL)

i Brot

§ 3 Scheibe (969)
Scheibenkase

3 Scheibe (je ca. 20—22 g) (639)
Putenaufschnitt

6 0z (1709)

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schérfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. GekUlnhlt servieren.

1. Truthahn, Kase, Salat und

Tomate auf eine
Brotscheibe legen.

. Auf die andere Brotscheibe

Mayonnaise streichen und
diese mit der
Mayonnaiseseite nach
unten auf die belegte
Scheibe legen.

3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.0-236_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tomaten-Gurken-Salat

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

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 (35g)

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

Translation missing:
de.for_single_meal

Olivendl

1 TL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
5/8 Packung (je ca. 450 g) (2659)
Aromatisierte Quinoa-Mischung
5/8 Packung (=140 g) (819)
Hackfleisch (Pute), roh

9 1/3 0z (2659)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/4 TL (29)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

2 mittel, ganz (9 ~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.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Olivenél

3/4 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise

1 1/6 Packung (je ca. 450 g) (5299)
Aromatisierte Quinoa-Mischung
1 1/6 Packung (=140 g) (1629)
Hackfleisch (Pute), roh

18 2/3 0z (5299q)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/2 TL (39)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Den Truthahn hinzufligen, zerkleinern und anbraten, dabei
gelegentlich umrihren, bis er vollstandig durchgegart ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Quinoamischung und gemischtes Gemise geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
3. Wenn alles fertig ist, alles zusammenmischen (oder separat servieren) und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_2.0-610_2.333?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein @ 19 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Nektarine, entkernt

Nektarine, entkernt 4 mittel (=6,4 cm J) (5689)
2 mittel (=6,4 cm J) (2849)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und servieren.

Karottensticks

4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 8 mittel (488q)

4 mittel (244g)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 4 EL (349)
2 EL (17g)

A

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58113_2.0-58048_4.0-146_0.5?from_pdf=true

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

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

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 6 EL (519g)
2 EL (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kleiner Misliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . Lo
—single_ kleiner Misliriegel

kleiner Miisliriegel 3 Riegel (759)
1 Riegel (25¢)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Birnen
Birnen 3 mittel (534Q)

1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_0.5-138_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren

1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 1 Tasse (1239)

1/2 Tasse (629)

1. Himbeeren abspllen und servieren.

Schokoladen-Protein-Tassenkuchen
2 Tassenkuchen - 389 kcal @ 62g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

A “TIT I  § Translation missing: Fur alle 2 Mahizeiten:
3 t de-for_single_meal kalorienfreier StiBstoff
. kalorienfreier StiBstoff 2 2/3 EL (289g)
; 4 TL (149) Wasser
Wasser 8 TL (mL)
1 4 TL (mL) Ei(er)
’ | Ei(er) 4 grol3 (200g)
( 2 groB3 (1009) Kakaopulver
‘L} 7" Kakaopulver 2 2/3 EL (14g)
= 4 TL (79) Backpulver
Backpulver 2 TL (109)
1 TL (59) Proteinpulver, Schokolade
Proteinpulver, Schokolade 4 Schopfer (je =80 ml) (124q)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

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 Gbergaren, sonst wird die
Textur schwammig. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_0.5-35678_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
825 kcal @ 61g Protein @ 49¢g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Apfel, fein gehackt 1. Hahnchen wiirfeln und mit
3/4 mittel (Durchm. 3") (1379) Salz und Pfeffer wiirzen.

Avocados, gehackt 2. Eine Pfanne mit etwas Ol

3/4 Avocado(s) (1519g) . . )
Héhnchenbrust, ohne Haut und bei mittlerer Hitze erhitzen

Knochen, roh, gewiirfelt und die Hahnchenwdrfel
1/2 Ibs (2559) hinzufligen. Braten, bis
Limettensaft das Hahnchen durchgegart
1/2 EL (mL) ist, ca. 6-8 Minuten.
schwar_zer Plefler 3. Wéhrend das Hahnchen
1Sa1l/22 Prise, gemahlen (0g) ga.rt, Dressjng zubereiten:
11/2 Prise (1g) Olivendl, Limettensaft und
Knoblauchpulver Knoblauchpulver in einer
3 Prise (19) kleinen Schissel

Olivenol vermengen. Aufschlagen.
1 1/2 EL (mL) Mit Salz und Pfeffer
Sellerie, roh abschmecken.

3 EL, gehackt (199) 4. Alle Zutaten in einer

groBBen Schissel
vermengen und gut
durchmischen.

5. Servieren.

Kése-Stick
3 Stlick - 248 kcal @ 20g Protein @ 17g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 3 Stlick

Késestange 1. Das Rezept enthalt keine
— 3 Stange (849) Zubereitungsschritte.

\'\l N
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https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/436_1.5-152_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Huttenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 289 Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

Huttenkase & Fruchtbecher 1. HUttenkase und
2 Becher (3409) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Sub mit gegrilltem Hahnchenschenkel
1 Sub(s) - 636 kcal @ 449 Protein @ 319 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sub(s)
Hahnchenschenkel, ohne Knochen, 1. Das Hahnchen mit etwas

ohne Haut Salz und Pfeffer wirzen.
1 Schenkel (1489) Grill, Grillpfanne oder eine
o I1)|1|_c|>_n-58enf Pfanne leicht mit
; Ma o(n?I)aise Kochspray einsprihen und
B EyL (mL) das Hahnchen hinzuflgen.
- Tomaten 2. Girillen, bis es durchgegart
“2 2 Scheibe(n), diinn/klein (30g) ist, dabei einmal wenden.
Eisbergsalat 3. Das Hahnchen auf einen

4 EL, gerieben (189)

Scheibenkise Teller legen. Sobald es

1 Scheibe (je ca. 28 g) (28g) kiihl genug zum Schneiden
Sub-Brétchen ist, in Streifen schneiden.
1 Brotchen (859) 4. Mayonnaise und Senf auf

die obere Brotchenhalfte
streichen. Auf die untere
Halfte das Hahnchen,
Kase, Salat und Tomate
schichten. Beldge nach
Wunsch hinzuftgen.

5. Das Sandwich
zusammendrticken und
servieren.

6. Meal-Prep-Hinweis:
Hahnchen im Voraus
garen und in Streifen
schneiden. Separat von
Brétchen und Belagen
aufbewahren, damit alles
frisch bleibt. Vor dem
Essen zusammenstellen.

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-298861_1.0-229_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Apfel(s)

Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (1829)

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Gemischter Salat
182 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Karotten, geschélt und geraspelt
" oder in Scheiben geschnitten
| 3/4 klein (ca. 14 cm lang) (389)
Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt
¥ 1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)

~! rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm &) (219)
Salatdressing
11/2 EL (mL)
Tomaten, gewiirfelt
3/4 Kklein, ganz (@ =6,0 cm) (689)
Romersalat, geraspelt
3/4 Herzen (375q)

Mit gerdsteter Paprika gefilltes Hahnchen
12 0z - 858 kcal @ 779 Protein @ 59g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1.

1.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Zutaten in einer Schissel
vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mdchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wiirfeln und
etwas Dressing
hinzufugen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/123_1.5-4054_1.5?from_pdf=true

Ergibt 12 0z

gerostete rote Paprika, in dicke
~ Streifen geschnitten

1 Paprika(s) (709)

(o]

1/2 EL (mL)

Paprika

4 Prise (19)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
mit Haut

3/4 Ibs (341q)

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Hahnchen-Pfanne mit Reis
799 kcal @ 69g Protein @ 149 Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

. Lockere mit den Fingern

die Haut der
Hahnchenschenkel vom
Fleisch und stecke die
gerbsteten Paprika unter
die Haut.

. Wirze das Hahnchen mit

Paprika und Salz/Pfeffer
(nach Geschmack).

. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze. Lege
das Hahnchen mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne und brate es 6
Minuten. Wende und brate
weitere 5—7 Minuten, bis
das Hahnchen vollstéandig
durchgegart ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/640_1.5-123_2.0?from_pdf=true

Gemischter Salat
242 kcal @ 99 Protein

Ol geteilt

1 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (2529)
Wok-/Stir-Fry-SoBe

. 4 EL (689)

. gemischtes Tiefkiihlgemiise
. 3/4 Packung (ca. 285 g) (213g)
. schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)

Salz

1 1/2 Prise (19)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis

6 EL (699)

89 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

. In einem Topf mit Deckel

das Wasser zum Kochen
bringen. Reis hinzuflgen,
umrihren, Hitze auf
mittlere bis niedrige Stufe
reduzieren und mit Deckel
abdecken. Die Temperatur
ist richtig, wenn etwas
Dampf am Deckel sichtbar
ist. Den Deckel 20 Minuten
nicht abnehmen. Wenn
fertig, mit einer Gabel
auflockern und
beiseitestellen.\r\nIn der
Zwischenzeit die Halfte
des Ols in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Wenn heif3, das gewdrfelte
Hahnchen mit Salz und
Pfeffer hinzuflgen. 5-6
Minuten anbraten, bis es
fast vollstandig gar ist.
Hahnchen herausnehmen
und beiseitestellen.\r\nDas
restliche Ol in die Pfanne
geben und das gefrorene
Gemdise hinzufligen. 4-5
Minuten anbraten, bis es
knusprig, aber
durchgewarmt
ist.\r\nHahnchen zurick in
die Pfanne geben und
umrdhren.\r\nStir-Fry-
Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze
reduzieren und kdcheln
lassen, bis das Hahnchen
vollstédndig durchgegart
ist.\\nUber Reis servieren.



Abendessen 5 4

An Tag 5 essen

Karotten, geschélt und geraspelt

" oder in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewidrfelt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

| rote Zwiebel, in Scheiben

geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm J) (289)
Salatdressing

2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (J ~6,0 cm) (919)
Roémersalat, geraspelt

1 Herzen (5009)

Unter dem Grill gebratene Tilapia mit Parmesan

20 oz - 983 kcal @ 122g Protein

Gemischter Salat

529 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Butter, weich gemacht
11/4 EL (189)

. Salz

5 Prise (49)
schwarzer Pfeffer
5 Prise, gemahlen (19g)
Tilapia, roh

1 1/4 Ibs (5609)
Zitronensaft

11/4 EL (mL)
Mayonnaise

2 EL (mL)
Parmesan

5EL (319)

1.

Zutaten in einer Schissel
vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mdchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wirfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.

. Ofen-Girill vorheizen.

Grillpfanne fetten oder mit
Aluminiumfolie auslegen.

. Parmesanké&se, Butter,

Mayonnaise und
Zitronensaft in einer
kleinen Schiissel
vermischen.

Fisch mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Filets in einer einzigen
Lage auf das vorbereitete
Blech legen.

2-3 Minuten ein paar
Zentimeter unter dem Giill
grillen. Filets wenden und
weitere 2—3 Minuten
grillen. Filets aus dem
Ofen nehmen und die
Parmesan-Mischung auf
die Oberseite geben.

Unter dem Girill
weitergrillen, bis der Fisch
sich leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst, etwa 2
Minuten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/85_2.5-123_1.0?from_pdf=true

121 kcal @ 4g Protein

49 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Karotten, geschilt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewilirfelt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (389)

4 | rote Zwiebel, in Scheiben

geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Salatdressing

1 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (& =6,0 cm) (469)
Roémersalat, geraspelt

1/2 Herzen (2509)

. Zutaten in einer Schussel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten moéchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kuhlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wirfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.

Abendessen 6 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Couscous

251 kcal @ 99g Protein @ 1g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Instant-Couscous, gewiirzt
Instant-Couscous, gewiirzt 5/6 Schachtel (=165 g) (1379)

3/8 Schachtel (=165 g) (699)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fullung
1 1/2 Schenkel - 678 kcal @ 62g Protein @ 479 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/548_1.25-569_1.5-367_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika

1 1/2 Prise (0g)

Olivenol

1/2 TL (mL)

Thymian, getrocknet

1/4 TL, gemahlen (0g)
Blauschimmelkése

3/4 0z (219)
Hihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 1/2 Oberschenkel (255¢)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Paprika

3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

Thymian, getrocknet
1/2 TL, gemahlen (1g)
Blauschimmelkéase
11/2 0z (439)
Hithnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

3 Oberschenkel (5109)

1. Blauschimmelkase und Thymian in einer kleinen Schissel vermengen.

2. Die Haut des Hahnchens I6sen und die Kdsemischung vorsichtig unter die Haut streichen, dabei darauf
achten, die Haut nicht einzurei3en. Die Haut leicht massieren, damit sich die Mischung gleichmaBig

verteilt.

3. Paprika rundherum auf das Hahnchen streuen.

4. Das Ol in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Hahnchen mit der Hautseite nach unten in
die Pfanne legen und 5 Minuten braten. Wenden und weitere 57 Minuten braten, bis die
Kerntemperatur 165 F (75 C) erreicht. Servieren.

Tomaten-Avocado-Salat

117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

" s .

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (31Q)

i | schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

{ 1 Prise (19)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Olivenol

3/8 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivendl

1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wilrfelige Avocado, gewilrfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. Gekuhlt servieren.



