Meal Plan - 2700 Kalorien Intervallfasten- ETEOSNTGRR
Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Da

] y 2660 kcal @ 2069 Protein (31%) @ 979 Fett (33%) @ 199g Kohlenhydrate (30%) @ 41g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1275 keal, 1079 EiweiB3, 60g netto Kohlenhydrate, 579 Fett 1385 kcal, 98¢g Eiweil3, 139g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

L0 9 Avocado-Thunfischsalat AR Edamame- und Rote-Bete-Salat
(55 () 873 keal LAY 342 kcal
NSy i te st :-‘

—= fettarmer griechischer Joghurt Ladend. Hahnchencurry mit Reis

& 2 Becher- 310 kcal . ; 1042 kcal

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

Da
o y 2739 kcal @ 1979 Protein (29%) @ 105g Fett (34%) @ 217g Kohlenhydrate (32%) @ 35g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1355 kceal, 99¢g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 649 Fett 1385 kcal, 98g Eiweil3, 139g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

£/

Jie s Edamame- und Rote-Bete-Salat
o 342 keal

» 2 Thunfischsalat-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s)- 1239 kcal

Trauben .2 . Hahnchencurry mit Reis
[\ 116 kcal g 5 1042 kcal
N

a
y 2727 kcal @ 2349 Protein (34%) @ 138g Fett (46%) @ 108g Kohlenhydrate (16%) @ 29g Ballaststoffe (4%)

3
Mittagessen Abendessen

1355 kcal, 99¢g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 649 Fett 1370 kcal, 1359 Eiwei3, 30g netto Kohlenhydrate, 749 Fett

Sonnenblumenkerne

#9978 Thunfischsalat-Sandwich
: 361 keal

2 1/2 Sandwich(s)- 1239 kcall

Trauben
\ 116 kcal
!

S Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
&Y - 1011 keal



Da
y 2657 kcal @ 262g Protein (39%) @ 118g Fett (40%) @ 109g Kohlenhydrate (16%) @ 28g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1285 kcal, 1269 Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 449 Fett 1370 kcal, 1359 EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 74g Fett

Sonnenblumenkerne
361 kcal

13 1/3 oz- 765 kcal

(4

) Caesar-Hahnchenbrust

Linsen
521 kcal

o Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
&) - 1011 keal

Da

5 y 2694 kcal @ 199g Protein (29%) @ 135g Fett (45%) @ 130g Kohlenhydrate (19%) @ 419 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1355 kcal, 779 Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 73g Fett 1335 kcal, 1229 Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten % @ Salsa-Verde-Hahnchensalat

&z Q
147 kcal ‘% 1197 kcal

Einfacher Schinken-Kase-Wrap 7/ "I Nektarine
2 Wrap(s)- 1210 kcal 77 2 Nektarine(n)- 140 kcal

Da

6 y 2692 kcal @ 2569 Protein (38%) @ 102g Fett (34%) @ 159g Kohlenhydrate (24%) @ 29g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1360 kcal, 799 Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 699 Fett 1335 kceal, 1779 Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Italienische Wurst e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
3 Stiick- 771 keal /@ 26 0z- 962 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat P4 Farro

@ 68 kcal 6 11 Tassen (gekocht)- 370 kcal

Linsen
521 kcal




a
y 2692 kcal @ 2569 Protein (38%) @ 1029 Fett (34%) @ 159g Kohlenhydrate (24%) @ 29¢g Ballaststoffe (4%)

7
Mittagessen Abendessen
1360 kcal, 79g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 699 Fett 1335 kcal, 1779 Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Italienische Wurst & - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
3 Stiick- 771 kcal <« @ 26 0z- 962 kcal
7 Einfacher gemischter Blattsalat P4 Farro
68 kcal o 1 Tassen (gekocht)- 370 kcal

Linsen
521 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (2369)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
2TL (mL)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt) ] Avocados

2 Ibs (9109)

Zwiebel
D 1/2 klein (359)

D Tomaten
2 3/4 mittel, ganz (J =6,0 cm) (3429)

D Sellerie, roh
2 1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (439)

D Karotten
2 1/2 mittel (1609g)

D Rdmersalat
5/8 Kopf (3879)

Fette und Ole

|:| Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

Mayonnaise
u 9 1/2 EL (mL)

D 2 1/2 0z (mL)

] Caesar-Dressing
1/4 Tasse (499)

Salatdressing
L] 4 EL (mL)

Olivenol
D 5TL (mL)

Andere

D Gemischte Blattsalate
12 3/4 Tasse (3839)

[] Currysauce
1 1/3 Glas (ca. 425 g) (5679)

D Farro
1 Tasse (2089)

D [talienische Schweinewurst, roh
6 Stiick (6469)

Gefllgelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
8 1/2 Ibs (38659)

Getreide und Teigwaren

] Langkorn-Weif3reis
1 1/3 Tasse (2479)

1 1/2 Avocado(s) (3269)

D Kiwi
2 Frucht (138g)

D Trauben
4 Tasse (3689)

D Nektarine

2 mittel (=6,4 cm @) (2849)

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g9)

Parmesan
D 31/3 EL (179)

D Scheibenkase
4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (849)

Backwaren

Brot
D 10 Scheibe (3209)

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144Q)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
4 0z (1139)

] gerOstete Kirbiskerne, ungesalzen
5 EL (379)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Apfelessig
2 1/4 TL (mL)

D Salsa Verde
2 1/2 EL (40q)

Getranke

D Wasser
17 Tasse(n) (mL)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
2 1/4 Tasse (4329)



Fisch- und Schalentierprodukte ] schwarze Bohnen
5 EL (759)

|:| Dosen-Thunfisch

6 Dose (1053g) Wiirste und Aufschnitt

Gewlrze und Krauter ] Schinkenaufschnitt
1/2 Ibs (227g)

|:| schwarzer Pfeffer
1TL (19)

|:| Salz
1/4 0z (69)
D Thymian, getrocknet

1 TL, Blatter (19)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 1/2TL (59)

D Zitronenpfeffer
3 1/4 EL (229)



Recipes @ ETROSN? RR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Avocado-Thunfischsalat
873 kcal @ 81g Protein @ 48g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

% = _ 4N Zwiebel, fein gehackt 1. In einer kleinen Schissel
1/2 klein (35g) Thunfisch, Avocado,
Tomaten Limettensaft, fein gehackte
1/2 Tasse, gehackt (90g) Zwiebel, Salz und Pfeffer

| ZD%sOeS';'.{;‘lu‘g)'SCh gut vermischen.
| Gemischte Blattsalate 2. Die Thunfischmischung auf
2 Tasse (60g) einem Bett aus Blattsalat
schwarzer Pfeffer anrichten und mit
2 Prise (09g) gehackten Tomaten
gaF!; o bestreuen.
rise .
Limettengaft 3. Servieren.
2TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (2019)

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 259 Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthélt keine

Joghurt Zubereitungsschritte.
2 Becher (je ca. 150 g) (3009g)

Kiwi
2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 2 Kiwi
Kiwi 1. Kiwi in Scheiben

2 Frucht (138g) schneiden und servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_2.0-154_2.0-114725_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Thunfischsalat-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s) - 1239 kcal @ 979 Protein @ 649 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Sellerie, roh, gehackt
Sellerie, roh, gehackt 2 1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (43g)
1 1/4 Stiel, klein (12,5 cm) (219) Dosen-Thunfisch
Dosen-Thunfisch 1 1/2 Ibs (7099)

3/4 lbs (3549) Salz

Salz 5 Prise (29g)

1/3TL (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 5 Prise (19g)

1/3 TL (0Og) Mayonnaise
Mayonnaise 1/2 Tasse (mL)

1/4 Tasse (mL) Brot

Brot 10 Scheibe (3209)

5 Scheibe (1609)

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

2. Thunfisch, Mayonnaise, Pfeffer, Salz und gehackten Sellerie in einer kleinen Schissel grtindlich
vermischen.

3. Die Mischung auf eine Scheibe Brot streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Trauben

116 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 4 Tasse (3689)

2 Tasse (1849)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31_2.5-373_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Caesar-Hahnchenbrust
13 1/3 0z - 765 kcal @ 91g Protein @ 43g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 13 1/3 0z

. Parmesan 1. Den Ofen auf 200 °C (400
3 1/3 EL (17g)_ °F) vorheizen.\r\nCaesar-
Caesar-Dressing Dressing in eine

3 1/3 EL (499) Auflaufform gi [
1 gieBen, die
Hahnchenbrust, ohne Haut und groB genug ist, dass das

Knochen, roh N . .
13 1/3 0z (3789) Hahnchen einlagig

hineinpasst.\rnnDas
Hahnchen in das Dressing
legen und wenden, sodass
es bedeckt ist.\r\n20-25
Minuten backen, bis das
Hahnchen durchgegart
ist.\r\nDie Form aus dem
Ofen nehmen, den Girill auf
hohe Stufe stellen, das
Hahnchen mit Parmesan
bestreuen und unter dem
Grill 1-2 Minuten
gratinieren, bis der Kase
geschmolzen und
goldbraun ist. Servieren.

Linsen

521 kcal @ 35g Protein @ 2g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe
Salz 1. Die Kochanweisungen fir
11/2 Prise (19) Linsen kénnen variieren.
Wasser Nach Méglichkeit die
3 Tasse(n) (mL) . Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

3/4 Tasse (144
(1440) 2. 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.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/184983_3.333-20629_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 6g Protein

Einfacher Schinken-Kase-Wrap
2 Wrap(s) - 1210 kcal @ 71g Protein

Mittagessen 5 £

An Tag 6 und Tag 7 essen

ltalienische Wurst

3 Stick - 771 kcal @ 429 Protein

59 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Tomaten, gewiirfelt 1. In einer groBen Schissel
3/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (929) Salat, Tomaten und
Romersalat, grob gehackt Karotten hinzufiigen und
3/4 Herzen (3759) vermischen.

Karotten, in Scheiben geschnitten i )

3/8 mittel (239) 2. Das Dressmg"belm
Salatdressing Servieren darlibergeben.

1 EL (mL)

68g Fett @ 71g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 2 Wrap(s)

Weizentortillas, ~10\" Durchmesser 1. Mayonnaise auf die Tortilla
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (1449) streichen.

Roémersalat

2 Blatt innen (129)
Schinkenaufschnitt

2. Schinken, Kase, Salat und
Tomate auf die

1/2 lbs (2279) Mayonnaise legen.
Tomaten 3. Tortilla einrollen und
4 Scheibe(n), dunn/klein (60g) genieBen.
Mayonnaise

2 EL (mL)

Scheibenkise
4 Scheibe (je ca. 20—22 g) (849)

63g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal ltalienische Schweinewurst, roh

ltalienische Schweinewurst, roh 6 Stick (6469)
3 Stiick (3239)

1. Pfanne: Wurst in eine Pfanne legen und Wasser bis zu einer Tiefe von 12" (ca. 1,3 cm) hinzufligen. Zum
Kécheln bringen und abdecken. 12 Minuten kdcheln lassen. Deckel entfernen und weiterkécheln, bis das
Wasser verdampft ist und die Wurst braunt. Ofen: Wurst auf ein mit Folie ausgelegtes Backblech legen.
In den kalten Ofen stellen und die Temperatur auf 350°F (180°C) einstellen. 25—-35 Minuten backen oder

bis sie innen nicht mehr rosa ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.5-232_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117037_3.0-690_1.0-20629_3.0?from_pdf=true

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

~~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

- Salatdressing 3 EL (mL)

1 1/2 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.

Linsen
521 kcal @ 35g Protein @ 2g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 3 Prise (29)
1 1/2 Prise (19) Wasser
Wasser 6 Tasse(n) (mL)
3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1 1/2 Tasse (288q)

3/4 Tasse (1449)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.



Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal @ 18g Protein @ 149 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

. de.for_single_meal Edamame, gefroren, geschalt

Edamame, gefroren, geschalt 2 Tasse (2369)
1 Tasse (118g) Balsamico-Vinaigrette
- Balsamico-Vinaigrette 4 EL (mL)

. 2 EL (mL) Vorgekochte Rote Bete
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit),
(konserviert oder gekiihlt), gehackt

<7 gehackt 8 Rote Bete(n) (4009)

" 4 Rote Bete(n) (200g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 Tasse (1209)

2 Tasse (609)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und servieren.

Hahnchencurry mit Reis
1042 kcal @ 80g Protein @ 279 Fett @ 1149 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hahnchenbrust, ohne Haut und

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, in 1/2-Zoll-Stlicke
Knochen, roh, in 1/2-Zoll-Stiicke = geschnitten

geschnitten 1 1/3 Ibs (597Q)

2/3 Ibs (2999) Currysauce

Currysauce 1 1/3 Glas (ca. 425 g) (5679)

2/3 Glas (ca. 425 g) (2839) Langkorn-WeiBreis
Langkorn-WeiBreis 1 1/3 Tasse (2479)

' 2/3 Tasse (1239)

1. Reis nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Inzwischen gewdrfeltes Hahnchen in einer beschichteten Pfanne garen, bis es fast durchgegart ist.

3. Uberschiissige Fliissigkeit abgieBen und Currysauce hineingeben. Zum Kécheln bringen und weiter
kochen, bis das Hahnchen fertig ist.

4. Hahnchencurry Uber Reis servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27829_2.0-111_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne
361 kcal @ 17g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—sihgie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 4 0z (1139)
2 0z (579)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
1011 kcal @ 118g Protein @ 459 Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten, diinn in Scheiben

~ Karotten, diinn in Scheiben geschnitten
geschnitten 2 1/4 mittel (1379)
1 mittel (699) Héahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, in Wirfel
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
geschnitten 2 1/4 Ibs (1008g)
18 0z (5049) Vorgekochte Rote Bete
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt), in
(konserviert oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
Wiirfel geschnitten 18 0z (510q)
1/2 Ibs (2559) Apfelessig
Apfelessig 21/4TL (mL)
1 TL (mL) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1 TL, Blatter (1g)
1/2 TL, Blatter (1g) (o]
(o] 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL)

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

2. Hahnchen mit gewurfelter Rote Bete und in Scheiben geschnittenen Karotten anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig, Thymian und etwas zusatzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_2.0-18055_2.25?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 essen

Salsa-Verde-Hahnchensalat
1197 kcal @ 119g Protein

61g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Avocados, in Scheiben geschnitten
5 Scheiben (125g)
schwarze Bohnen, abgetropft und

» abgespiilt

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein

5 EL (759)

Tomaten, gehackt

1 1/4 Roma-Tomate (100g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

15 0z (425q)

ol

21/2 TL (mL)

Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (1139)

gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen
5 EL (379)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
21/2 TL (59)

Salsa Verde

2 1/2 EL (40q)

. Hihnchen mit O,

Kreuzkiimmel und einer
Prise Salz einreiben. In
einer Pfanne oder
Grillpfanne ca. 10 Minuten
pro Seite braten, bis das
Hahnchen durchgegart,
aber noch saftig ist.
Hahnchen aus der Pfanne
nehmen und zum
AbkUihlen beiseite stellen.

. Die schwarzen Bohnen in

die Pfanne geben und nur
kurz erwarmen, ein paar
Minuten. Vom Herd
nehmen und beiseite
stellen.

. Wenn das Hahnchen kihl

genug zum Anfassen ist, in
mundgerechte Stiicke
schneiden.

. Gemischte Blattsalate in

eine Schissel geben und
Hahnchen, Bohnen,
Avocado und Tomaten
darauf anrichten. Den
Salat vorsichtig
vermengen. Mit
Kurbiskernen und Salsa
Verde toppen. Servieren.

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Nektarine(n)

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

1. Nektarinenkern entfernen,

in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28264_2.5-58113_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
26 0z - 962 kcal @ 165g Protein @ 319 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 3 1/4 EL (229)

5TL (119) Olivendl

Olivendl 5TL (mL)

I 21/2TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
4 Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 3 1/4 Ibs (14569)

26 0z (7289)

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

Farro
1 Tassen (gekocht) - 370 kcal @ 12g Protein @ 29 Fett @ 66g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
g Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser
Wasser 8 Tasse(n) (mL)
4 Tasse(n) (mL) Farro
Farro 1 Tasse (2089)

. 1/2 Tasse (1049)

1. Befolgen Sie die Packungsanweisungen, falls diese abweichen. Salzwasser zum Kochen bringen. Farro
hinzuflgen, erneut aufkochen, dann die Hitze auf mittelhoch reduzieren und ungedeckt etwa 30 Minuten
kochen, bis er weich ist. AbgieBen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_3.25-213335_2.0?from_pdf=true

