Meal Plan - 1800 Kalorien Intervallfasten Ernahrungsplan @ RTRONER

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir ndchste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu
erstellen

Day 1 1816 kcal @ 130g Protein (29%) @ 639 Fett (31%) @ 160g Kohlenhydrate (35%) @ 229 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
930 kcal, 49g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 885 kcal, 81g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
: Milch Rind-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
A 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal K\ 770 kcal
Naan-Brot <=\ Vollkornreis
1 1/2 Stlick(e)- 393 kcal @x\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal
¥ L achs & Artischocken-Salat
/ 315 kcal

Day 2 1816 kcal @ 130g Protein (29%) @ 63g Fett (31%) @ 160g Kohlenhydrate (35%) @ 229 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
930 kcal, 49g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 885 kcal, 81g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
: Milch Rind-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
A 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal K\ 770 kcal
Naan-Brot <=\ Vollkornreis
1 1/2 Stlick(e)- 393 kcal wx\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal
< | Lachs & Artischocken-Salat
el 315 kcal
Day 3 1775 kcal @ 155¢g Protein (35%) @ 849 Fett (43%) @ 79g Kohlenhydrate (18%) @ 20g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
880 kcal, 71g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett 895 kcal, 849 Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n)- 70 kcal

Brokkoli mit Butter

261 kcal " 1 3/4 Tasse- 234 kcal

‘ SuBkartoffelspalten
Y rpp—

A" SlBkartoffelpliree
2, 183 kcall

<. Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
tid 551 keal




Day 4 1775 kcal @ 1559 Protein (35%)

Mittagessen
880 kcal, 71g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n)- 70 kcal

261 keal

‘ SlBkartoffelspalten
e

' 551 keal

Day 5

1834 kcal @ 133g Protein (29%)

Mittagessen
905 kcal, 60g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

L . ¢ Huttenkase & Fruchtbecher
t:-t 2 Becher- 261 keal

Banane
© 2 Banane(n)- 233 kcal

G| 412 keal

Day 6

1824 kcal @ 1249 Protein (27%)

Mittagessen
905 kcal, 60g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

¢ Huttenk&se & Fruchtbecher
tf 42 Becher- 261 kcal

{ Banane
© 2 Banane(n)- 233 kcal

S 412 keal

Day 7

Mittagessen
850 kcal, 84g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

S\ Buttriger Naturreis
@x\ 250 kcal

a. Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette

1767 kcal @ 1489 Protein (33%)

849 Fett (43%) @ 799 Kohlenhydrate (18%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
895 kcal, 849 Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Einfache Hahnchenbrust
12 0z- 476 kcal

Brokkoli mit Butter
" 1 3/4 Tasse- 234 kcal

(.‘ SuBkartoffelpiiree
183 kcal
e

579 Fett (28%) @ 172g Kohlenhydrate (37%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
930 kcal, 72g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Q g~T3® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
e - 562 Keal
\

(o SlBkartoffelpiiree
366 kcal
W

Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel

869 Fett (43%) @ 105g Kohlenhydrate (23%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
920 kcal, 64g Eiweif3, 19g netto Kohlenhydrate, 55¢g Fett

3 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

D Tomaten-Avocado-Salat
) 235 kcal

Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel

89g Fett (46%) @ 629 Kohlenhydrate (14%) @ 31g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
920 kcal, 649 Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 55¢g Fett

7 Gefullte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

. D Tomaten-Avocado-Salat
el 035 Kcal



Einkaufsliste

Gemiise und Gemiuseprodukte

I:, SuBkartoffeln
8 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (16809)

D Gefrorener Brokkoli
1 3/4 Ibs (7859)

D Tomaten
4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (4769)

I:I Artischocken, aus der Dose
1 Tasse Herzen (1689)

Karotten
D 5/8 mittel (389g)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
5 0z (1429)

|:| Rosenkohl
1 1/2 Tasse (1329g)

I:I Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm @) (839)

Paprika
D 3 groB (492q)

Fette und Ole

I:|302 (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL)

D Olivendl
2 0z (mL)

Rindfleischprodukte

|:| Hackfleisch, 93% mager
11/2 Ibs (6819)

Gewlirze und Krauter

Paprika
D 4 Prise (19)

|:| schwarzer Pfeffer
4 1/4 g (49)

Salz
L] 1/2 0z (179)

D Thymian, getrocknet
1 TL, Bléatter (1g)

Apfelessig
[ 1/2 EL (79)

|:| Knoblauchpulver
4 Prise (29)

D frischer Basilikum
12 Blatter (69)

Chilipulver
[ 2 TL (59)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
9 1/4 EL (1119)

Getranke

Wasser
D 1 1/6 Tasse(n) (mL)

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
D 3 Tasse(n) (mL)

D Butter
1/4 Tasse (609)
Backwaren

Naan-Brot
I:' 3 Stuck(e) (2709)

Andere

D Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)

|:| Hulttenkase & Fruchtbecher
4 Becher (6809)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs aus der Dose
1/2 Ibs (2559)

D Dosen-Thunfisch
3 Dose (5169)

Gefligelprodukte

I:, Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 1/2 Ibs (1519g)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1 1/2 1b (6809)

Obst und Fruchtsafte

|:| Limettensaft
3 floz (mL)

D Banane
4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (4729)

D Apfel
1/3 klein (Durchm. 2,75") (509)

|:| Avocados
2 1/2 Avocado(s) (5039)

grtine Oliven
D 12 groB3 (539)



Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
] 5/8 TL (mL)

SuBwaren

Ahornsirup
D 2 TL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Walnilsse
4 EL, gehackt (289)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch
1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 129 Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollmilch
1 1/2 Tasse(n) (mL)

.

i
—a

STRONGR
@ FASTR

129 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Naan-Brot
1 1/2 Stiick(e) - 393 kcal @ 13g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Naan-Brot
1 1/2 Stlick(e) (1359)

89 Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
3 Stlick(e) (270g)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Lachs & Artischocken-Salat
315 kcal @ 259 Protein @ 149 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (74q)
Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

Gemischte Blattsalate

. 2 1/4 Tasse (689)
Artischocken, aus der Dose
1/2 Tasse Herzen (849)

Lachs aus der Dose

1/4 lbs (128g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
Balsamico-Vinaigrette

6 EL (mL)

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (135q)
Artischocken, aus der Dose
1 Tasse Herzen (1689)

Lachs aus der Dose

1/2 lbs (2559)

1. Einen Teller mit Blattsalaten belegen und Lachs, Artischocken und Tomaten darauf anrichten. Mit Balsamico-

Vinaigrette betrdufeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.5-135_1.5-20607_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 [4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 3g Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Olivenol 2 TL (mL)

1 TL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)

1 Tasse (919g) Salz

Salz 1 Prise (0g)

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

1/2 Prise (0g)

1. Brokkoli gemé&n den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

SuBkartoffelspalten
261 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

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

SiuBkartoffeln, in Spalten

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

geschnitten 2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
1 SuiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) (o]

(o] 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)

2 Prise, gemahlen (1g) Salz

Salz 1 TL (69)

4 Prise (39)

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 gleichméBig garen.

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
551 kcal @ 659 Protein @ 329 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_1.0-119_1.0-135279_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]}
(o] 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Limettensaft
Limettensaft 3 EL (mL)
1 1/2 EL (mL) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1/4 EL, Blatter (1g)
3 Prise, Blatter (0g) Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
ohne Haut 11/21b (6809)

3/4 Ib (340g)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor. Hinweis: Wenn du das Hahnchen marinierst (optional), kannst du mit
dem Vorheizen warten.

2. Vermische in einer kleinen Schiissel Ol, Limettensaft, Thymian und etwas Salz und Pfeffer.

3. Lege das Hahnchen mit der glatten Seite nach unten in eine kleine Auflaufform. Léffle die Thymian-Limetten-
Mischung gleichmaBig Uber das Hahnchen.

4. Optional: Decke die Form mit Frischhaltefolie ab und lasse das Hahnchen 1 Stunde bis Gber Nacht im
Kihlschrank marinieren.

5. Entferne ggf. die Folie und backe das Hahnchen 30—40 Minuten oder bis es durchgegart ist.
6. Gib das H&hnchen auf einen Teller, 16ffle die Sauce dariber und serviere.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Huttenk&se & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 59 Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiittenkase & Fruchtbecher
Hittenkédse & Fruchtbecher 4 Becher (6809)
2 Becher (340q9)

1. Huttenk&se und Fruchtanteile im Becher vermischen und servieren.

Banane
2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal Banane
j Banane 4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (4729)
{ 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (2369)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59944_2.0-142_2.0-27841_0.5?from_pdf=true

Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
412 kcal @ 30g Protein @ 269 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Apfel, gehackt
1/6 klein (Durchm. 2,75") (25¢)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten
- und entsorgt
3/4 Tasse (669)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
. Knochen, roh
4 0z (1139)
Olivenol
1 EL (mL)
Ahornsirup
1 TL (mL)
Apfelessig
1/4 EL (49)
Walniisse
2 EL, gehackt (149)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Apfel, gehackt

1/3 klein (Durchm. 2,75") (509)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

1 1/2 Tasse (1329)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

Olivenél

2 EL (mL)

Ahornsirup

2TL (mL)

Apfelessig

1/2 EL (79)

Walniisse

4 EL, gehackt (289)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 25 % des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen (das restliche Ol aufbewahren). Hahnchenbrust hinzufligen und etwa 5-10 Minuten pro Seite braten,
bis das Innere nicht mehr rosa ist. Auf ein Schneidebrett legen und, sobald sie kiihl genug ist, in
mundgerechte Stlicke schneiden. Beiseitestellen.

2. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schissel geben. Mit Apfeln, Hahnchen und Walniissen mischen
(optional: Walnlsse 1-2 Minuten in einer Pfanne bei mittlerer Hitze résten, um das nussige Aroma zu
verstérken).

3. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

4. Vinaigrette Uber den Salat traufeln und servieren.



Mittagessen 4 [£

An Tag 7 essen

Buttriger Naturreis

250 kcal @ 4g Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 1/2 Prise (19)
Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (489)

Butter

3/4 EL (119)

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

25¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 12 0z

« frischer Basilikum, geraspelt

12 Blatter (69)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)
Chilipulver

2 TL (59)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

griine Oliven

12 grof3 (539)

Salz

4 Prise (39)

Olivenol

2TL (mL)

Tomaten

12 Kirschtomaten (2049)

. Die Starke vom Reis in einem

Sieb unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden abspulen.

. Wasser in einem groBBen Topf

mit dicht schlieBendem Deckel
bei starker Hitze zum Kochen
bringen.

. Reis hinzuftigen, einmal

umrlhren und abgedeckt 30
Minuten kochen.

. Reis in ein Sieb Uber dem

Spiilbecken geben und 10
Sekunden abtropfen lassen.

. Den Reis zurilick in denselben

Topf geben, vom Herd nehmen.

. Sofort abdecken und 10

Minuten ruhen lassen (das ist
der Dampfteil).

. Aufdecken, Butter unterriihren

und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Den Ofen auf 425 °F (220 °C)

vorheizen.\r\nDie
Hahnchenbrust in eine kleine
Auflaufform legen.\r\nDas
Olivendl Uber das Hahnchen
traufeln und mit Salz, Pfeffer
und Chili-Pulver
wiirzen.\nnTomaten, Basilikum
und Oliven auf das Hahnchen
legen.\r\nDie Auflaufform in den
Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPriifen, ob
das Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
langer garen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/456_1.0-272_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Rind-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
770 kcal @ 799 Protein

299 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

§ SiBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(o]}

1 TL (mL)

Hackfleisch, 93% mager

3/4 Ibs (3419)

Paprika

2 Prise (19)

Gefrorener Brokkoli

1/2 Packung (1429)

Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.

M owp -

braten, dabei gelegentlich umriihren. Beiseitestellen.
Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

o

Far alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)
Ol

2TL (mL)

Hackfleisch, 93% mager

1 1/2 Ibs (6819)

Paprika

4 Prise (19g)

Gefrorener Brokkoli

1 Packung (2849)

Die SiiBkartoffeln mit Ol bestreichen und mit Paprika sowie etwas Salz/Pfeffer wiirzen.
Die SuBkartoffeln gleichméaBig auf ein Backblech legen. 20 Minuten backen.
Wahrenddessen das Hackfleisch in einer groBBen, beschichteten Pfanne bei mittelhoher Hitze 7-10 Minuten

6. Wenn alles fertig ist, Rind, Brokkoli und StBkartoffeln zusammengeben. Mit zusétzlichem Salz und Pfeffer

servieren.

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (19)

M ownp -

aufgenommen ist.

1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (639)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemabhlen (19)
Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)

Salz

2 Prise (19)

(Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden abweichen)
Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspulen, um Stérke zu entfernen.
Wasser in einem groBBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

Den Reis hinzuflgen, einmal umrihren und zugedeckt 30—45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/612_2.0-375_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfache Hahnchenbrust
12 0z - 476 kcal @ 76g Protein @ 199 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

(o]} 11/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 11/2 Ibs (6729)

3/4 Ibs (3369)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit O, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdirzen einreiben. Wenn
auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fiir die Pfanne zuriickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbriiste
hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rédnder undurchsichtig sind. Wenden, die Pfanne
abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

3. IM OFEN: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Hdhnchen auf ein Backblech legen. 10 Minuten backen,
wenden und weitere 15 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht.

4. UNTER DEM GRILL/GRILL: Den Ofen auf Grillstufe (Broil) vorheizen. Hihnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tats&chliche Zeit hangt von der Dicke der Briiste und dem Abstand zum Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hahnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es geschnitten
wird. Servieren.

Brokkoli mit Butter
1 3/4 Tasse - 234 kcal @ 5g Protein @ 20g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 1/4 Tasse (509)
1 3/4 EL (259) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/4 TL (0g)
1 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli
- Gefrorener Brokkoli 3 1/2 Tasse (319q)
| 1 3/4 Tasse (1599) Salz
Salz 1/4 TL (1g)

' 1 Prise (0g)
1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

SiuBkartoffelpiree
183 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_1.5-445_1.75-27073_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

SiBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

Far alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln
2 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

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

beiseitestellen.

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

abschmecken und servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
562 kcal @ 669 Protein @ 259 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

o

R Karotten, diinn in Scheiben

geschnitten

5/8 mittel (389)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
50z (1429)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
10 oz (280gq)

Apfelessig

5/8 TL (mL)

Thymian, getrocknet

1/3 TL, Blatter (0g)

(o]}

11/4 EL (mL)

SiuBkartoffelpiree
366 kcal @ 7g Protein @ 0g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

SiBkartoffeln
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

1.

2.

Die Halfte des Ols in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchenwirfel mit
einer Prise Salz und Pfeffer
wirzen und braten, bis sie
durchgegart und goldbraun sind.

Hahnchen mit gewdrfelter Rote
Bete und in Scheiben
geschnittenen Karotten
anrichten. Mit dem restlichen O,
Essig, Thymian und etwas
zuséatzlichem Salz und Pfeffer
betraufeln. Servieren.

. SuBkartoffeln mit einer Gabel

ein paar Mal einstechen, damit
sie abliften, und bei hoher
Leistung etwa 5—10 Minuten in
der Mikrowelle garen, bis die
SiBkartoffel durchgehend weich
ist. Zum leichten Abkthlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kiihl genug sind, die

Schale entfernen und
wegwerfen. Das Fruchtfleisch in
eine kleine Schissel geben und
mit der Riickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdriicken. Mit einer Prise Salz
abschmecken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/18055_1.25-27073_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein @ 36g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

. Zwiebel

3/8 klein (269)
Paprika

11/2 groB3 (2469)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Salz

1 1/2 Prise (19)
Limettensaft

1/2 EL (mL)
Avocados

3/4 Avocado(s) (1519)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (2589)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

3/4 klein (539)

Paprika

3 grof3 (4929)
schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Salz

3 Prise (19)
Limettensaft

1 EL (mL)

Avocados

1 1/2 Avocado(s) (302g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
3 Dose (5169)

1. In einer kleinen Schiissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz und
Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushdhlen. Sie kdnnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so flillen oder die Paprika
halbieren und jede Halfte fiillen.

3. Sie kdnnen die geflllte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fur 15 Minuten in den Ofen geben, bis sie
durchgewarmt ist.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/430_1.5-367_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewirfelt
1/2 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (629g)

i . 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) (1019)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (1239)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Avocados, gewirfelt

1 Avocado(s) (2019g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (309)

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

Schérfe der Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado, gewdirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben; verriihren,

bis alles bedeckt ist.
. GekuUhlt servieren.



