Meal Plan - 3400-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

Day

Fruhstick
600 kcal, 36g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

s ~

™ ¥ Ei in einer Aubergine
OV o e
e
=

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

Proteinreicher Misliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

-
S -.3
¥

Snacks
410 kcal, 25¢ Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

501y 7S¢ Apfel mit Protein-Frucht-Dip
m 408 kcal

Day
2

Frihstick
600 kcal, 36g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

% Ei in einer Aubergine
% 241 kcal

—_ fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 keal

Proteinreicher Masliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
410 kcal, 259 EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

501y 7S¢ Apfel mit Protein-Frucht-Dip
&% 408 keal

3409 kcal @ 2409 Protein (28%) @ 1179 Fett (31%) @ 311g Kohlenhydrate (36%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1245 kcal, 69¢g Eiweil3, 115g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
- 1 Waffel(n)- 240 kcal

"y [ ruthahn-Walnuss-Apfel-Wrap
/ 2 Wrap(s)- 777 kcal
" '3 Brétchen- 231 kcal

Abendessen
1155 kcal, 110g Eiweif3, 135g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

— Fruchtsaft
[ 1 Tasse- 115 kcal

BBQ-Hahnchen gefillte StiBkartoffeln
2 Kartoffel(n)- 1039 kcal

3409 kcal @ 2409 Protein (28%) @ 1179 Fett (31%) @ 311g Kohlenhydrate (36%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1245 kcal, 699 EiweiB3, 115g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
- 1 Waffel(n)- 240 kcal

Truthahn-Walnuss-Apfel-Wrap
2 Wrap(s)- 777 kcal

7 < .~ Brotchen
& 3 Brotchen- 231 kceal
Abendessen

1155 keal, 110g Eiweif3, 135g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

— Fruchtsaft
Ly 1Tasse- 115 keal

BBQ-Hahnchen gefillte StiBkartoffeln
2 Kartoffel(n)- 1039 kcal




Day
3

Fruhstick
600 kcal, 369 EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

 Ei in einer Aubergine
. 241 keal

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
475 kcal, 20g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

~, Naturjoghurt
1 1/4 Tasse- 193 kcal

, Walnlsse
% 1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Day
4

Frihstick
615 kcal, 55¢g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Griner Proteinishake
391 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier

P 2 Ei(s)- 139 keal
\\,/

& Orange
@ 1 Orange(n)- 85 kcal

Snacks
475 kcal, 20g EiweiB3, 449 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

-, Naturjoghurt
1 1/4 Tasse- 193 kcal

Walnlsse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

3361 kcal @ 293g Protein (35%) @ 133g Fett (36%) @ 201g Kohlenhydrate (24%) @ 49g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1155 kcal, 142¢g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
<@V 21 1/3 0z- 790 keal

(. SuBkartoffelplree
366 kcal
2

Abendessen
1135 kcal, 95¢g Eiweil3, 529 netto Kohlenhydrate, 529 Fett

Rind-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
‘\\O 898 kcal

o ‘("z, \ Tomaten-Avocado-Salat
e "'j_, 235 kcal

3408 kcal @ 320g Protein (38%) @ 113g Fett (30%) @ 230g Kohlenhydrate (27%) @ 479 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1155 kcal, 142g EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

¥ Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
® 21 1/3 0z- 790 kceal

(. SuBkartoffelpliree
366 kcal
e

Abendessen
1165 kcal, 103g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

=, Mit Mandeln paniertes Tilapia
a5 0z- 1059 kcal

' Gerdstete StiBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal




5

Fruhstick
615 kcal, 55¢g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Grlner Proteinishake
391 kcal

¥ =™ Gekochte Eier
WP 2 Ei(s)- 139 keal
S\
Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Snacks
475 kcal, 20g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

~, Naturjoghurt
1 1/4 Tasse- 193 kcal

, Walnlsse
% 1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Day
6

FrOhstick
590 kcal, 12g EiweiB3, 85g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Kleiner Musliriegel
4 Riegel(n)- 476 kcal

= Fruchtsaft
\i 1 Tasse- 115 kcal

Snacks
485 kcal, 399 EiweiB3, 41g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

& . ) Proteinreicher griechischer Joghurt
o8 /‘}2 Behalter- 411 kcal
4 f,

' Milch
., 1/2Tasse(n)- 75 kcal

a
y 3427 kcal @ 2549 Protein (30%) @ 1229 Fett (32%) @ 286g Kohlenhydrate (33%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1190 kcal, 98g Eiweil3, 84g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

. Kase-Stick
Q‘l 4 Stlick- 331 kcal

{ Banane
~ 3 Banane(n)- 350 kcal

——

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
507 kcal

Abendessen
1150 kcal, 81g Eiweil3, 999 netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Gebratener Mais und Limabohnen
be¥s L 179 keal
SuBkartoffelspalten
—tst 174 kcal

N2 Teriyaki-Burger
@ 2 Burger(s)- 799 kcal

3397 kcal @ 2249 Protein (26%) @ 1379 Fett (36%) @ 280g Kohlenhydrate (33%) @ 379 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1170 keal, 92g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 59g Fett

Buttrige Limabohnen
165 kcal

AN
' Gerdstete StiBkartoffeln mit Rosmarin
' 315 kcal
48~ ¥ Caesar-Hahnchenbrust
Q}‘ ' 12 0z- 689 kcal

Abendessen
1150 keal, 81g EiweiB3, 999 netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Gebratener Mais und Limabohnen
0179 keal

SuBkartoffelspalten
—tn 174 kcal

N2 Teriyaki-Burger
@ 2 Burger(s)- 799 kcal




Day
7

Fruhstick
590 kcal, 12g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Kleiner Musliriegel
4 Riegel(n)- 476 kcal

§ Fruchtsaft
_!\ 1 Tasse- 115 kcal

Snacks
485 kcal, 399 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

& . ) Proteinreicher griechischer Joghurt
o\ (/2 Behdlter- 411 keal
- 4

" Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

3363 kcal @ 221g Protein (26%) @ 163g Fett (44%) @ 219g Kohlenhydrate (26%) @ 359 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1170 kcal, 92g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

Eadl Buttrige Limabohnen
! 165 kcal

y Gerostete StBkartoffeln mit Rosmarin
- 315 kcal
- W Caesar-Hahnchenbrust
;&‘ 12 0z- 689 kcal

Abendessen
1115 keal, 78g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

Hahnchenschenkel mit Pilzen
AN O 0z- 886 kcal

Linsen
231 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

L]
[]
L]
[]
L]
[]
L]

Apfel
6 mittel (Durchm. 3") (10599)

Fruchtsaft
32 fl oz (mL)

Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)

Limettensaft
1 EL (mL)

Orange
5 Orange (770g9)

Banane
4 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (531Q)

Himbeeren
32 Himbeeren (619)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

[]
[]

Erdnussbutter
1/2 Tasse (1289)

Linsen, roh
1/3 Tasse (64Q)

Gewilirze und Krauter

[]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
[]

Zimt (gemahlen)
2 TL (59)

Senf
2 2/3 EL (40g)

Zitronenpfeffer
2 2/3 EL (189)

Paprika
1/4 TL (19)

schwarzer Pfeffer
59 (59)

Salz

2/3 oz (189g)

Knoblauchpulver
2 Prise (19)

Rosmarin, getrocknet
3 1/2TL (49)

Milch- und Eierprodukte

[]
[]
[]

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3 Becher (4809)

Kése

1/2 Tasse, geraspelt (569)

Ei(er)

10 grofB3 (5009)

@FASTR

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
7 Ibs (3055¢)

Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 1/2 Keule (je ca. 170 g) (2559)

Gefligelprodukte

L]
[]

Suppen, Saucen und BratensoBen

[]

Barbecue-Sol3e
2/3 Tasse (1909)

Snacks

[]
[]
[]

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
2 Kuchen (189)

proteinreicher Misliriegel
3 Riegel (1209)

kleiner Musliriegel
8 Riegel (2009)

Nuss- und Samenprodukte

[]
L]

WalnUsse
1/4 Ibs (103Q)

Mandeln
10 EL, in Streifen (689)

Backwaren

D Brétchen
6 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)
(1689)

D Hamburgerbrétchen
4 Broétchen (2049)

Weizentortillas
4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (1969)

Wiirste und Aufschnitt

[]

Putenaufschnitt
3/4 Ibs (3409)

Fette und Ole

9
[]
[]
[]

202 (mL)

Olivendl
1/2 Tasse (mL)

Salatdressing
2 1/2 EL (mL)

Caesar-Dressing
6 EL (889)



] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
7 Becher (je ca. 150 g) (10509)

|:| Naturjoghurt (fettarm)
3 3/4 Tasse (9199q)

D Kasestange
4 Stange (1129)

Vollmilch
D 1 Tasse(n) (mL)

D Butter
1/4 Stange (249)
Parmesan

D 6 EL (309)

Gemiuse und Gemiseprodukte

D SiBkartoffeln
13 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (26959)

D frischer Spinat
8 1/3 Tasse(n) (2509)

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

D Gefrorener Brokkoli
5/8 Packung (1669)

|:| Tomaten
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)

I:‘ Zwiebel
1 EL, fein gehackt (159)

|:| Gefrorene Maiskodrner
3/4 Tasse (102g)

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
1 1/6 Packung (=285 g) (333g)

Gurke

[] 16 Scheiben (1129)
Pilze

D 6 0z (1709)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
2 1/2 Ibs (1078q)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Tilapia, roh
15 0z (4209)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
3/8 Tasse(n) (529)

Getranke

D Proteinpulver, Vanille
3 Schopfer (je =80 ml) (939)

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

D Proteinpulver
4 EL (239)

Andere
|:| Teriyaki-SoBe

4 EL (mL)

Kakao-Nibs
D 4 TL (139)



Recipes @ RTRONGR

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

Ei in einer Aubergine
241 kcal @ 13g Protein @ 199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

SN e Vs T , Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
' N\ . de.for_single_meal

Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)
. 2 groB3 (100g) (o]
Ol 2 EL (mL)
- 2TL (mL) Aubergine
1 Aubergine 6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)

2 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (1209)

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

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal fettarmer aromatisierter
fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_2.0-154_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Friihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Grilner Proteinishake
391 kcal @ 41g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

proteinreicher Musliriegel
1 Riegel (40q)

29 Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange, geschilt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 1/2 Orange (2319)

Banane, gefroren

3/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(899)

Proteinpulver, Vanille

1 1/2 Schoépfer (je =80 ml) (479)
frischer Spinat

1 1/2 Tasse(n) (459)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

Far alle 3 Mahlzeiten:

proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

3 Orange (4629)

Banane, gefroren

1 1/2 mittel (=17,8—-20,0 cm lang)
(1779)

Proteinpulver, Vanille

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
frischer Spinat

3 Tasse(n) (909)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswdirfel
dazugeben).\r\nGrindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Gekochte Eier

2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein

10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/664_1.5-228_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)

2 grofB (1009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen 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 flir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Orange
Orange 2 Orange (308g)

1 Orange (1549)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kleiner Msliriegel
4 Riegel(n) - 476 kcal @ 10g Protein @ 20g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . . .
—singie_| kleiner Misliriegel

kleiner Musliriegel 8 Riegel (2009)
4 Riegel (1009)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/138_4.0-155_1.0?from_pdf=true

1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft

Fruchtsaft 16 fl oz (mL)

8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Reiswaffeln, beliebiger

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
Geschmack 2 Kuchen (18g)
1 Kuchen (99) Erdnussbutter
Erdnussbutter 4 EL (649)

2 EL (329)

1. Erdnussbutter gleichméBig auf die Reiswaffel streichen.

Truthahn-Walnuss-Apfel-Wrap
2 Wrap(s) - 777 kcal @ 53g Protein @ 31g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/371_1.0-10030_2.0-117923_3.0?from_pdf=true

Brétchen
3 Brotchen - 231 kcal @ 8g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Apfel, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1/2 klein (Durchm. 2,75") (759)
Kéase

4 EL, geraspelt (289)

Walniisse

2 EL, gehackt (149)
Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
(989)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

4 EL (709)

Senf

4 TL (209)

Putenaufschnitt

6 0z (170g)

1. Griechischen Joghurt und Senf vermischen.

2. Spinat, Truthahn, Apfelscheiben, Kase und Walnutsse auf die Tortilla legen. Mit dem Joghurt-Dressing
betrdufeln, aufrollen und servieren.

Translation missing:
de.for_single_meal

Brétchen
3 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
~5,1 cm hoch) (849)

1. Guten Appetit.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Apfel, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1 klein (Durchm. 2,75") (1499)
Kase

1/2 Tasse, geraspelt (569)
Walniisse

4 EL, gehackt (289)
Weizentortillas

4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
(1969)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (140g)

Senf

2 2/3 EL (40q)

Putenaufschnitt

3/4 Ibs (3409)

49 Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Brétchen
6 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
~5,1 cm hoch) (168g)



Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
21 1/3 oz - 790 kcal @ 1359 Protein @ 25¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

”“‘.?_ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
o o' e

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 2 2/3 EL (189)

4 TL (99) Olivenol

Olivendl 4 TL (mL)

| 2TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
4 Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 2 2/3 Ibs (11959)

1 1/3 Ibs (5979)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,
etwas Ol fir die Pfanne aufbewahren.

2. AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rdnder 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).

9. UNTER DEM GRILL/GRILLEN
10. Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.
11. Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite grillen. Die tatséchliche Zeit hangt von der Dicke der Brust und der
Nahe zum Heizelement ab.

w

® N o oA

SuBkartoffelplree
366 kcal @ 7g Protein @ Og Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln
SiiBkartoffeln 4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (8409)
2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

1. SiuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkuhlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Puree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_2.667-27073_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Kéase-Stick

4 Stlick - 331 kcal @ 27¢g Protein @ 229 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 4 Stlick
Kéasestange

4 Stange (1129)

Banane

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

3 Banane(n) - 350 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 3 Banane(n)

d Banane

3 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (3549)

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
507 kcal @ 67g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und
* Knochen, roh, gehackt, gekocht
10 0z (284Q)
Salatdressing
2 1/2 EL (mL)
ol
i 1/2 EL (mL)
frischer Spinat
3 1/3 Tasse(n) (1009)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

. Hahnchenbrust mit etwas

Salz und Pfeffer wirzen.

. 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.

. Spinat anrichten und mit

Hahnchen belegen.

. Dressing beim Servieren

darUbertraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/152_4.0-142_3.0-253_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buttrige Limabohnen
165 kcal @ 79 Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

3/4 Prise, gemahlen (0g) Butter
Butter 1 EL (149)

- 1/2 EL (79) Lima-Bohnen, tiefgefroren
Lima-Bohnen, tiefgefroren 3/4 Packung (=285 g) (2139)
3/8 Packung (=285 g) (1079) Salz
Salz 3 Prise (29g)

1 1/2 Prise (19)

1. Limabohnen nach Packungsanweisung kochen.
2. Nach dem AbgieBen Butter, Salz und Pfeffer hinzufligen und rihren, bis die Butter geschmolzen ist.
3. Servieren.

Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
315 kcal @ 3g Protein @ 149 Fett @ 379 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:
SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Rosmarin, getrocknet

1/2 EL (29)

schwarzer Pfeffer

geschnitten

2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
Rosmarin, getrocknet

1 EL (39)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29g)

4 Prise, gemahlen (19) Salz
Salz 1 TL (69)
4 Prise (39) Olivenol
Olivenél 2 EL (mL)
1 EL (mL)

Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt ist.
SuBkartoffeln gleichmafig auf dem Backblech verteilen.

Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.

Aus dem Ofen nehmen und servieren.

1.
2.
3.
4.
5.

Caesar-Hahnchenbrust
12 0z - 689 kcal @ 829 Protein @ 39g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/369_1.5-324_1.5-184983_3.0?from_pdf=true

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

: Parmesan

| Parmesan 6 EL (30g)
3 EL (159) Caesar-Dressing
Caesar-Dressing 6 EL (889)
3 EL (449) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

. Knochen, roh 1 1/2 Ibs (680g)

3/4 Ibs (3409)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nCaesar-Dressing in eine Auflaufform gie3en, die gro genug
ist, dass das Hahnchen einlagig hineinpasst.\r\nDas Hahnchen in das Dressing legen und wenden,
sodass es bedeckt ist.\\n20—25 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgegart ist.\r\nDie Form aus
dem Ofen nehmen, den Grill auf hohe Stufe stellen, das Hahnchen mit Parmesan bestreuen und unter
dem Girill 1-2 Minuten gratinieren, bis der K&se geschmolzen und goldbraun ist. Servieren.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Apfel mit Protein-Frucht-Dip
408 kcal @ 259 Protein @ 179 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

\ { | Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
> 2 <

de.for_single_meal Apfel, in Scheiben geschnitten

Apfel, in Scheiben geschnitten 2 mittel (Durchm. 3") (364Q)

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

Erdnussbutter 4 EL (649)

2 EL (329) Zimt (gemahlen)

Zimt (gemahlen) 2 TL (59)

1 TL (39) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 2 Becher (3409)

1 Becher (170g)

1. Den griechischen Joghurt 6ffnen und Erdnussbutter sowie Zimt hinzufligen (oder alles in einer kleinen
Schissel mischen). Gut vermengen.\r\nEinen Apfel in Scheiben schneiden.\r\nApfelscheiben in den Dip
tunken und genieBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/637_1.0?from_pdf=true

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

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
c'i'e.for_smgle_meal i-'\pfel
Apfel 3 mittel (Durchm. 3") (5469)

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Naturjoghurt
1 1/4 Tasse - 193 kcal @ 16g Protein @ 59 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Naturjoghurt (fettarm)
™~ Naturjoghurt (fettarm) 3 3/4 Tasse (9199g)

1 1/4 Tasse (3069)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Walnlsse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

e.for_single_meal ..
d —single_ Walnlisse

Walniisse 3/4 Tasse, ohne Schale (759g)
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/229_1.0-167_1.25-147_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinreicher griechischer Joghurt
2 Behalter - 411 kcal @ 35¢g Protein @ 11g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

"“ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
¢ .
' de.for_single_meal Kakao-Nibs
e . Kakao-Nibs 4 TL (139)
N 27TL (79) Himbeeren
4 Himbeeren 32 Himbeeren (61g)
b [ | 16 Himbeeren (309) Proteinpulver
_ f . Proteinpulver 4 EL (239)
2 EL (129) fettarmer aromatisierter
jf-‘- fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
griechischer Joghurt 4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1. Griechischen Joghurt und Proteinpulver glatt verriihren. Mit zerdriickten Himbeeren und Kakao-Nibs
(optional) garnieren. Servieren.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Vollmilch
Vollimilch 1 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19147_2.0-227_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 16 fl oz (mL)
8 fl oz (mL)

————

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

BBQ-H&ahnchen geflllte StBkartoffeln
2 Kartoffel(n) - 1039 kcal @ 108g Protein @ 13¢g Fett @ 110g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal SiiBkartoffeln, halbiert
SiiBkartoffeln, halbiert 4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (840g9)
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (420g) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 2 Ibs (896()

1 lbs (448gq) Barbecue-SoBe

Barbecue-SoBe 2/3 Tasse (1909)

1/3 Tasse (959)

1. Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen
bringen und 10—15 Minuten garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.

2. Das Hahnchen in eine Schiissel geben und abkihlen lassen. Sobald es abgekuihlt ist, mit zwei Gabeln
zerpflicken. Beiseitestellen.

3. Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die StBkartoffeln mit der Schnittseite nach oben
auf ein Backblech legen.

4. Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

5. In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpflickte Hahnchen mit der BBQ-Sauce vermengen
und 5-10 Minuten erwarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Léffelmengen der Hahnchenmischung belegen.
7. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.0-335_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Rind-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
898 kcal @ 92g Protein @ 33¢g Fett @ 45g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

- e, ""==w SlBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

1 1/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2459)

= Ol

1 TL (mL)

Hackfleisch, 93% mager

14 0z (3979)

Paprika

1/4 TL (19)

Gefrorener Brokkoli

5/8 Packung (166g9)

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

— , "

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
- Salz

| 2 Prise (29)
Knoblauchpulver

, 2 Prise (19)

. Olivenol

i 1/4 EL (mL)

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

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)

. Ofen auf 400 F (200 C)

vorheizen.

. Die SuBkartoffeln mit Ol

bestreichen und mit
Paprika sowie etwas
Salz/Pfeffer wirzen.

. Die SuBkartoffeln

gleichméBig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

. Wahrenddessen das

Hackfleisch in einer
groBen, beschichteten
Pfanne bei mittelhoher
Hitze 7-10 Minuten braten,
dabei gelegentlich
umrUhren. Beiseitestellen.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn alles fertig ist, Rind,

Brokkoli und SiBkartoffeln
zusammengeben. Mit
zusatzlichem Salz und
Pfeffer servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

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

. Gekdihlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/612_2.333-367_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
15 0z - 1059 kcal @ 102g Protein @ 519 Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

— R

Ergibt 15 0z

Tilapia, roh

15 0z (4209)

Mandeln

10 EL, in Streifen (68g)
Olivenol

11/4 EL (mL)

Salz

1/3TL (1g)
Allzweckmehl

3/8 Tasse(n) (529)

Gerdstete SuBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (709)
Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)

Olivenol

1 TL (mL)

. Die Hélfte der Mandeln mit

dem Mehl in einer flachen
Schissel vermengen.

. Fisch mit Salz wiirzen und

in der Mehl-Mandel-
Mischung wenden.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen und
den Fisch etwa 4 Minuten
pro Seite braten, bis er
goldbraun ist. Auf einen
Teller geben.

. Die restlichen Mandeln in

die Pfanne geben und
unter Rihren etwa eine
Minute résten, bis sie
aromatisch sind.

. Mandeln Uber den Fisch

streuen.

. Servieren.

. Backofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Alle Zutaten in einer

mittelgroBBen Schissel
vermengen und
durchmischen, bis alles
bedeckt ist.

. SuBkartoffeln gleichmaBig

auf dem Backblech
verteilen.

. Etwa 30 Minuten im Ofen

backen, bis sie goldbraun
sind.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/345_2.5-324_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebratener Mais und Limabohnen
179 kcal @ 59 Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

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

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Gefrorene Maiskérner
Gefrorene Maiskérner 3/4 Tasse (1029)

6 EL (519) Lima-Bohnen, tiefgefroren
Lima-Bohnen, tiefgefroren 3/4 Tasse (120g9)

6 EL (609) Salz

Salz 2 Prise (29g)

1 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19g)

1 Prise, gemahlen (0g)

1. Geben Sie das Ol in eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.
2. Die Schalotte hinzufigen und etwa 1-2 Minuten kochen, bis sie weich ist.

3. Die Limabohnen, den Mais und die Wirze zugeben und unter gelegentlichem Rihren garen, bis alles
durchgewarmt und zart ist, etwa 3—4 Minuten.

4. Servieren.

SuBkartoffelspalten

174 kcal @ 2g Protein @ 6g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal SiiBKartoffeln, in Spalten
SiBkartoffeln, in Spalten geschnitten
geschnitten 1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2809)
(1409) ol
o]} 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/3 TL, gemahlen (1g)
1 1/3 Prise, gemahlen (0g) Salz
Salz 1/4 EL (49)
1/3 TL (29)

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

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol 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).

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

Teriyaki-Burger
2 Burger(s) - 799 kcal @ 74g Protein @ 30g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/377_1.0-119_0.667-108301_2.0?from_pdf=true

. Wﬂ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
¥ de.for_single_meal 81
= Ol 1 TL (mL)

1/2 TL (mL) Hamburgerbrétchen
Hamburgerbrétchen 4 Brotchen (2049)
2 Brotchen (1029) Teriyaki-SoBe
Teriyaki-SoBe 4 EL (mL)
2 EL (mL) Gurke
Gurke 16 Scheiben (112g)
8 Scheiben (569) Hackfleisch, 93% mager
Hackfleisch, 93% mager 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (3409)

1. Rindfleisch groBzlgig mit Salz und Pfeffer wirzen.
2. Das Fleisch zu einer Hamburgerform formen.

3. Ol in einer Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen. Hamburger hinzufiigen und, einmal wenden, braten,

bis er gebraunt und nach Wunsch gegart ist, etwa 2—4 Minuten pro Seite.
4. Hamburger aus der Pfanne nehmen und mit Teriyaki-Sauce bestreichen.

5. Hamburger auf die untere Brétchenhalfte legen und mit Gurkenscheiben belegen. Mit der oberen

Brotchenhalfte schlieBen und servieren.

Abendessen 5 [
An Tag 7 essen

Hahnchenschenkel mit Pilzen
9 oz - 886 kcal @ 63g Protein @ 68g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Ergibt 9 oz

Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben
geschnitten

6 0z (170g9)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 1/2 Keule (je ca. 170 g) (2559)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Butter

3/4 EL (11g)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

Salz

1 1/2 Prise (19)

Olivenol

11/2 EL (mL)

. Den Ofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.\r\nDas
Hahnchen rundum mit Salz
und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer
wirzen.\r\nOlivendl in
einer ofenfesten Pfanne
bei mittelhoher Hitze
erhitzen. Die
Hahnchenteile mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne legen und etwa
5 Minuten braten, bis sie
gebraunt sind.\nnDas
Hahnchen umdrehen; die
Pilze mit einer Prise Salz
in die Pfanne geben. Die
Hitze auf hoch stellen; die
Pilze unter gelegentlichem
Rihren etwa 5 Minuten
garen, bis sie leicht
schrumpfen.\r\nDie Pfanne
in den Ofen geben und das
Hahnchen fertig garen,
15—-20 Minuten. Die
Kerntemperatur sollte
mindestens 165 °F (74 °C)

hatranan Nhir die


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/279_1.5-20629_1.333?from_pdf=true

Linsen

231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Salz
2/3 Prise (0g)
Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64Q)

AR AT R L T

Hahnchenbriiste auf einen
Teller geben und locker mit
Folie abdecken;
beiseitestellen.\r\nDie
Pfanne zurlick auf den
Herd bei mittelhoher Hitze
stellen; die Pilze weiter
braten, bis sich am
Pfannenboden braune
Roststoffe bilden, etwa 5
Minuten. Wasser in die
Pfanne gieBen und unter
Rihren die angebrannten
Reste vom Boden lésen.
Bei hoher Hitze kochen,
bis das Wasser auf die
Halfte reduziert ist, etwa 2
Minuten. Vom Herd
nehmen.\nnEtwaige Safte
vom Hahnchen in die
Pfanne rihren. Die Butter
in die Pilzmischung
einrlhren, dabei stéandig
rihren, bis die Butter
vollstandig geschmolzen
und eingearbeitet ist.\\nMit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Die
PilzsoRe Uber das
Hahnchen |6ffeln und
servieren.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgieBen. Servieren.



