Meal Plan - 2900 Kalorien Intervallfasten RTRONGR
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 2861 kcal @ 300g Protein (42%) @ 1299 Fett (41%) @ 93g Kohlenhydrate (13%) @ 31g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1405 kcal, 99¢g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 749 Fett 1460 kcal, 201g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

Gerodsteter Rosenkonhl
347 kcal

ey Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat
)\gs 830 keal

Einfaches Knoblauchbrot o T Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

Y5 Scheibe(n)- 573 kcal /@ 30 0z- 1110 kcal

Da
o y 2861 kcal @ 300g Protein (42%) 1299 Fett (41%) @ 93g Kohlenhydrate (13%) @ 31g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen
1405 kcal, 99¢g Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 749 Fett 1460 kcal, 201g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 569 Fett
=¢84y Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat 7 S Gerosteter Rosenkonhl
)\ 830 keal e 347 kcal
Einfaches Knoblauchbrot & - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
] 5 Scheibe(n)- 573 kcal /@ 30 0z- 1110 kcal

Da
3 y 2858 kcal @ 3219 Protein (45%) @ 1229 Fett (38%) @ 79g Kohlenhydrate (11%) @ 42g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1400 kcal, 1269 EiweiB3, 75g netto Kohlenhydrate, 50g Fett 1455 kcal, 1959 Eiwei3, 4g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

Einfache Hahnchenbrust
30 0z- 1190 keal

. Brokkoli mit Butter
' 2 Tasse- 267 kcal




Day :
4 2826 kcal @ 2589 Protein (37%)

Mittagessen
1400 kcal, 1269 Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 509 Fett

& Knoblauch-Collard Greens
438 kcal

R Mariniertes Hahnchenbrustfilet
s 16 0z- 565 keal
P SlBkartoffelpommes

4 397 kcal

Day
5

2917 kcal @ 238g Protein (33%)

Mittagessen

1490 kcal, 107g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 889 Fett
EEGRER Tomaten-Avocado-Salat
A 352 keal

8 Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
%y S halbe Paprika(n)- 1139 kcal

Day
6

2894 kcal @ 183g Protein (25%)

Mittagessen
1490 kcal, 1049 EiweiB3, 98g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

PO, Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich

N
Yo, /’ 3 Sandwich(es)- 1047 kcal
P

Gerostete Mandeln
w 1/2 Tasse(n)- 443 kcal

Day .
7 2894 kcal @ 183g Protein (25%)

Mittagessen
1490 kcal, 104g Eiweil3, 98g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

D 4 “*"7" Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich

3y |3 Sandwich(es)- 1047 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/2 Tasse(n)- 443 kcal

1169 Fett (37%) @ 142g Kohlenhydrate (20%) @ 469 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1425 kcal, 132g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

(o SuBkartoffelplree
275 kcal
2

= Ranch-Hahnchen
20 Unze(n)- 1151 kcal

1549 Fett (47%) @ 98g Kohlenhydrate (13%) @ 469 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1425 kcal, 1329 EiweiB3, 67g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

N SuBkartoffelpliree
). 275 kcal

® Ranch-Hahnchen
20 Unze(n)- 1151 kcal

1709 Fett (53%) @ 112g Kohlenhydrate (16%) @ 45g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1405 kcal, 78g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 108g Fett

BRE & Tomaten-Avocado-Salat
@ 469 kcal

170g Fett (53%) @ 112g Kohlenhydrate (16%) @ 45g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1405 kcal, 789 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 1089 Fett

ga= Buffalo-Drumsticks

@ 16 07 934 kcal

SR Tomaten-Avocado-Salat
=g 169 kcal




Einkaufsliste

Fette und Ole

|:| Olivendl
1/2 Tasse (mL)

|:| Ranch-Dressing
1 Tasse (mL)

D 1/3 Ibs (mL)

D Marinade
1 Tasse (mL)

Gemise und Gemiuseprodukte

D Rosenkohl
1 1/2 Ibs (6809)

|:| Tomaten
6 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (7379)

|:| Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

|:| Knoblauch
8 1/4 Zehe(n) (259)

] Grunkohl (Collard Greens)
2 3/4 Ibs (1 2479)

SuBkartoffeln
[ ]

6 1/4 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (13119)

|:| Zwiebel
1 1/6 mittel (=6,4 cm &) (1269)

Paprika
D 2 1/2 grofB3 (4109)

Gewilirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
1/4 o0z (79)

|:| Salz
1 0z (269)

|:| Zitronenpfeffer
1/4 Tasse (269)

D Knoblauchpulver
1/3 0z (99)

Paprika
[ 1/4 EL (29)

@FASTR

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
11 1/2 Ibs (52169)

Andere

] Coleslaw-Mischung
4 Tasse (3609)

] Ranch-Dressing-Mix
1 1/4 Packchen (ca. 28 g) (359)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
2 Ibs (9079)

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Frank's RedHot Sauce
13 1/4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte
D S/lgtg’:ange (739)
Backwaren

[ 1Br10/t2 Ibs (704g)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
4 Avocado(s) (8049)

D Limettensaft
3 fl oz (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

l:l Dosen-Thunfisch
2 1/2 Dose (4309)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

Hummus
l:l 3/4 Tasse (1809)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
1 1/2 Ibs (680q)



Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1 Tasse, ganz (1439g)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat
830 kcal @ 799 Protein

50g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (340g9)
Coleslaw-Mischung

2 Tasse (1809)

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)
Ranch-Dressing

4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (379)
(o]

1 EL (mL)

1. Das Hahnchen mit Salz und Pfeffer wirzen.
2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Das Hahnchen hinzufiigen und 5-6 Minuten pro Seite braten, bis es vollstdndig durchgegart und innen
nicht mehr rosa ist. Das Hahnchen beiseitestellen, leicht abkihlen lassen und in mundgerechte Stlicke
schneiden. Mit scharfer Sauce vermengen.

4. Uber ein Bett aus Krautsalat und Cherrytomaten servieren. Ranch dariibertraufeln und servieren.

5. Meal-Prep-Tipp: Hadhnchen und Ranch separat vom Krautsalat aufbewahren. Alle Komponenten erst
kurz vor dem Servieren zusammenfligen, damit der Krautsalat knackig bleibt.

Einfaches Knoblauchbrot
5 Scheibe(n) - 573 kcal @ 20g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauchpulver
1/3TL (19)

Butter

5TL (23g)

Brot

5 Scheibe (1609)

@FASTR

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 1/2 Ibs (6809)
Coleslaw-Mischung

4 Tasse (3609)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)
Ranch-Dressing

1/2 Tasse (mL)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
ol

2 EL (mL)

249 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauchpulver
5 Prise (39)
Butter

1/4 Tasse (459)
Brot

10 Scheibe (3209)

1. Butter auf das Brot streichen, etwas Knoblauchpulver darliberstreuen und im Toasterofen résten, bis das

Brot goldbraun ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/276472_2.0-133_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Knoblauch-Collard Greens
438 kcal @ 20g Protein @ 23¢g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 25¢g Ballaststoffe

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 8 1/4 Zehe(n) (259)

4 Zehe(n) (129) Salz

Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (29) (o]}

Ol 2 3/4 EL (mL)

4 TL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 2 3/4 |bs (12479)

22 0z (6249)

. Die Collards abspiulen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.
. Das Ol lhrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa

1 Minute), den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1—2 Minuten anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und 4—6 Minuten unter haufigem Rihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart

sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und servieren.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
16 0z - 565 kcal @ 101g Protein @ 179 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

®

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Marinade

Marinade 1 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL) Héahnchenbrust, ohne Haut und
" Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 2 Ibs (896()

1 Ibs (448g)

. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das

Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser Uber Nacht, marinieren.
BACKEN

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, Uberschissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist
und die Séfte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, berschissige Marinade verwerfen, und unter dem Girill/grillen,

bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

SuBkartoffelpommes
397 kcal @ 69 Protein @ 10g Fett @ 599 Kohlenhydrate @ 119 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_2.75-80_2.0-259_2.25?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, geschalt
3/4 Ibs (3419)

i schwarzer Pfeffer

B 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
i Salz

3 Prise (29)

Paprika

3 Prise (19)
Knoblauchpulver

3 Prise (19)

Olivendl

3/4 EL (mL)

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

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln, geschalt
11/2 Ibs (681Q)
schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Salz

1/4 EL (59g)

Paprika

1/4 EL (29g)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

Olivendl

1 1/2 EL (mL)

2. SiBkartoffeln in Stifte von 1/4 bis 1/2 Zoll Breite und etwa 7—8 cm Lénge schneiden und mit Ol

vermengen.

3. Gewdlrze, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel mischen und mit den StiBkartoffeln vermengen.

GleichmaBig auf einem Backblech verteilen.

4. Backen, bis die Unterseite braun und knusprig ist, etwa 15 Minuten, dann wenden und die andere Seite

weitere ca. 10 Minuten backen, bis auch diese knusprig ist.
5. Servieren.

Mittagessen 3 (£

An Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat

352 kcal @ 5g Protein @ 279 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

" - Tomaten, gewiirfelt
- Gemn o g M 3/4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (92g)
N 5 & schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
- Salz

" 3 Prise (29)
Knoblauchpulver

. 3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
3/4 Avocado(s) (1519g)
Limettensaft

11/2 EL (mL)
Zwiebel

1 1/2 EL, fein gehackt (239)

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

. 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 Gewl(irze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verrihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekdihlt servieren.

5 halbe Paprika(n) - 1139 kcal @ 102g Protein @ 61g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 259 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.5-430_2.5?from_pdf=true

Ergibt 5 halbe Paprika(n)

Dosen-Thunfisch, abgetropft
{ 2 1/2 Dose (4309)
Zwiebel

5/8 klein (449)

Paprika

2 1/2 grofB3 (4109)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL (Og)

Salz

1/3TL (1g)
Limettensaft

2 1/2TL (mL)
Avocados

1 1/4 Avocado(s) (2519)

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

2. Die Paprika aushéhlen. Sie
kénnen den oberen Tell
abschneiden und die
Paprika so flllen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte flllen.

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

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
3 Sandwich(es) - 1047 kcal @ 89g Protein @ 279 Fett @ 92g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

i (o]

(o] 1/2 EL (mL)

. 1/4 EL (mL) Gemischte Blattsalate

Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)
1 1/2 Tasse (459) Tomaten

+ | Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten 12 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3
6 Scheibe(n), dick/gro3 (ca. 1,3 cm  cm dick) (3249)

dick) (1629) Hummus

Hummus 3/4 Tasse (1809)

6 EL (90g) Brot

Brot 12 Scheibe(n) (3849)

6 Scheibe(n) (1929)
Putenaufschnitt
3/4 Ibs (340q)

Putenaufschnitt
1 1/2 Ibs (6809)

1. Sandwich zusammenstellen, indem Sie den Truthahn, die Tomaten und das gemischte Griinzeug auf die
untere Brotscheibe schichten. Die Tomaten und das Griinzeug mit etwas Ol betraufeln und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Hummus auf die obere Brotscheibe streichen, das Sandwich zusammensetzen und servieren.

Gerostete Mandeln

1/2 Tasse(n) - 443 kcal @ 159 Protein @ 369 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/35682_3.0-145_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
_single_ Mandeln

Mandeln 1 Tasse, ganz (143g)
1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerosteter Rosenkohl
347 kcal @ 10g Protein @ 20g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Olivenél
Olivendl 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Rosenkohl
Rosenkohl 1 1/2 Ibs (6809)
3/4 Ibs (340q) schwarzer Pfeffer

| schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)
2 Prise, gemahlen (19) Salz
Salz 1/4 EL (59)

3 Prise (29)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Rosenkohl vorbereiten: die braunen Enden abschneiden und eventuell gelbe duBere Blatter entfernen.
In einer mittelgroBen Schiissel mit Ol, Salz und Pfeffer vermengen, bis alles gleichmaBig bedeckt ist.

Auf ein Backblech gleichmaBig verteilen und etwa 30-35 Minuten résten, bis sie innen zart sind.
Wahrend des Garens gelegentlich das Blech schitteln, damit sie gleichmaBig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

> own

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
30 0z - 1110 kcal @ 191g Protein @ 359 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/325_3.0-20144_3.75?from_pdf=true

w

10.
11.
12.

® N o oA

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 1/4 Tasse (269)
2 EL (139) Olivendl
Olivendl 2 EL (mL)
1 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
"« Knochen, roh 3 3/4 Ibs (16809)
§ 30 0z (840q)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendél und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,

etwas Ol fir die Pfanne aufoewahren.
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).

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

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

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Einfache Hahnchenbrust
30 0z - 1190 kcal @ 189g Protein @ 48g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_3.75-445_2.0?from_pdf=true

Brokkoli mit Butter
2 Tasse - 267 kcal @ 69 Protein

Ergibt 30 oz

ol

2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
30 oz (8409)

23¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit O, Salz und Pfeffer
und ggf. weiteren
bevorzugten Gewdlrzen
einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fur die Pfanne
zurlickbehalten.

. AUF DEM HERD:

Restliches Ol in einer
mittelgro3en Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste
hineingeben und etwa 10
Minuten kochen, bis die
Rander undurchsichtig
sind. Wenden, die Pfanne
abdecken, die Hitze
reduzieren und weitere 10
Minuten garen.

. IM OFEN: Den Ofen auf

400°F (200°C) vorheizen.
Hahnchen auf ein
Backblech legen. 10
Minuten backen, wenden
und weitere 15 Minuten
backen oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht.

. UNTER DEM

GRILL/GRILL: Den Ofen
auf Grillstufe (Broil)
vorheizen. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen.
Die tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

. ALLE METHODEN:

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



Ergibt 2 Tasse

Butter 1. Brokkoli nach

2 EL (28q) Packungsanweisung
schwarzer Pfeffer zubereiten.

1 Prise (O . L
Gefrore(ngz Brokkoli 2. Butter unterriihren, bis sie

2 Tasse (182g) geschmolzen ist, und mit
Salz Salz und Pfeffer
1 Prise (0g) abschmecken.

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

SuBkartoffelptree
275 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

.| de.for_single_meal SiiBkartoffeln

 SuiBkartoffeln 3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (6309)
1 1/2 StBkartoffel, 12,5 cm lang
(3159)

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 StuBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkuhlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl 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.

Ranch-Hahnchen
20 Unze(n) - 1151 kcal @ 1279 Protein @ 669 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.5-3444_2.5?from_pdf=true

.}

Translation missing:
de.for_single_meal

Ranch-Dressing-Mix
5/8 Péckchen (ca. 28 g) (189)
Ol

& 11/4 EL (mL)

1. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

1 1/4 Ibs (5609)
Ranch-Dressing
5 EL (mL)

2. Ol gleichmaBig Giber das Hahnchen verteilen.
3. Ranch-Gewiirzmischung Uber alle Seiten des Hahnchens streuen und andriicken, bis das Hahnchen

vollstéandig bedeckt ist.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ranch-Dressing-Mix

1 1/4 Packchen (ca. 28 g) (359)
Ol

2 1/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2 1/2 Ibs (1120g)
Ranch-Dressing
10 EL (mL)

4. Hahnchen in eine Auflaufform legen und 35—40 Minuten garen oder bis das Hahnchen vollstandig

durchgegart ist.

5. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buffalo-Drumsticks
16 0z - 934 kcal @ 72g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenschenkel, mit Haut
1 Ibs (4549)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19g)

Salz

2 Prise (29)

(o]}

' 1/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce
2 2/3 EL (mL)

71g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, mit Haut
2 Ibs (9079)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)

Salz

4 Prise (39)

(o]}

1 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

1. (Hinweis: Fir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus naturlichen
Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

A R A

verrihren.

N o

Servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
469 kcal @ 6g Protein

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein groBes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.
Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol lhrer Wahl in einem Topf erhitzen und

379 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Die fertigen Keulen aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1210_2.0-367_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (123Q)

& schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Olivenol

1/2 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (2469)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29g)
Salz

1 TL (69)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

Olivendl

1 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt
2 Avocado(s) (4029)
Limettensaft

4 EL (mL)

Zwiebel

4 EL, fein gehackt (60g)

. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Schéarfe 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. GekuUhlt servieren.



