Meal Plan - 1100-Kalorien-Paleo-Intervallfasten- @ IS:TiOSN?RR
Ernahrungsplan

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 1093 kcal @ 120g Protein (44%) @ 559 Fett (45%) @ 17g Kohlenhydrate (6%) @ 12g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen
560 kcal, 569 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 530 kcal, 649 Eiwei3, 6g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
» ”t B Ein-Pfannen-geréstetes Hahnchen & Gemise ‘@\ Knochenbriihe
(4 398 kcal " % 2 Tasse(n)- 81 kcal
<22 L*’tt.‘(‘“' ")

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch @ Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat

14

163 kcal 451 kcal
Day 2 1126 kcal @ 108g Protein (38%) @ 54g Fett (43%) @ 31g Kohlenhydrate (11%) @ 21g Ballaststoffe (7%)
Mittagessen Abendessen
595 kcal, 459 Eiweif3, 24g netto Kohlenhydrate, 299 Fett 530 kcal, 649 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Y

500 keal A |- 2 Tasse(n)- 81 keal

Kiwi &/ @ Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
“ 2 Kiwi- 94 keal l@ " 451 keal

Hahnchen-Avocado-Salat .,’\ Knochenbriihe

Day 3 1077 kcal @ 121g Protein (45%) @ 469 Fett (39%) @ 299 Kohlenhydrate (11%) @ 16g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

595 kcal, 459 Eiweif3, 249 netto Kohlenhydrate, 29g Fett 485 kcal, 769 Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

% {;, R Gerbstete Tomaten
il 1 Tomate(n)- 60 keal

P Mariniertes Hahnchenbrustfilet
s 12 0z- 424 kcal

Day 4 1082 kcal @ 123g Protein (45%) @ 529 Fett (43%) @ 18g Kohlenhydrate (7%) @ 12g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen
600 kcal, 479 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 35g Fett 485 kcal, 769 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

@, Gerostete Tomaten
W 1 Tomate(n)- 60 kcal

4 Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten
% 286 keal

Einfaches Putenhack
] 6 2/3 0z- 313 keal

& Mariniertes Hahnchenbrustfilet
12 0z- 424 kcal




Day 5 1062 kcal @ 91g Protein (34%) @ 549 Fett (45%) @ 33g Kohlenhydrate (12%) @ 21g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
525 kcal, 30g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 289 Fett 535 kcal, 61g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 269 Fett
Trauben —’ «f \/ L,Buttriger" Blumenkohlreis
il 131 kcal . 86 kcal
S

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 Wrap(s)- 396 kcal

Day 6 1133 kcal @ 969 Protein (34%) @ 559 Fett (43%) @ 529 Kohlenhydrate (18%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
610 kcal, 44g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 289 Fett 520 kcal, 51g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

@ Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
464 kcal

SuBkartoffelplree
183 kcal

.
. Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
= 1 Kotelett(s)- 428 kcal

. Brokkoli
2 Tasse(n)- 58 kcal

Day 7 1133 kcal @ 969 Protein (34%) @ 559 Fett (43%) @ 529 Kohlenhydrate (18%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen

610 kcal, 44g Eiweif3, 39g netto Kohlenhydrate, 289 Fett 520 kcal, 51g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

0 SliBkartoffelpliree
183 kcal
2

" Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
= 1 Kotelett(s)- 428 kcal

P Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
464 kcal

Brokkoli
" 2 Tasse(n)- 58 kcal




Einkaufsliste

Andere

D Hihnerknochenbriihe
4 Tasse(n) (mL)

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g9)

D Gefrorener Blumenkohl
1 Tasse (1139)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 Avocado(s) (4029)

D Limettensaft
4 TL (mL)

D Kiwi
4 Frucht (2769)

grune Oliven
D 9 grof3 (409)

D Trauben
2 1/4 Tasse (2079)

Gemise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
3 1/2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (4409)

D Zucchini
1 1/3 mittel (2619)

D Rote Paprika

1/3 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (409)

D Brokkoli
1/3 Tasse, gehackt (30g)

D Zwiebel
1/3 mittel (=6,4 cm J) (389)

D Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (119)

D Rosenkohl
10 Sprossen (190g)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 1/3 Tasse (3369)

D Rémersalat
1 Blatt auBBen (289)

D Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)

D SuBkartoffeln
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa Verde
D 2 EL (329)

Gewlirze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
10 1/4 g (109)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

[]

gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309)

Fette und Ole

9
L]
[]

2 1/4 0z (mL)

Olivendl
2 1/4 oz (mL)

Marinade
3/4 Tasse (mL)

Gefligelprodukte

[]
[]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 |bs (18349)

Hackfleisch (Pute), roh
6 2/3 oz (1899)

Milch- und Eierprodukte

]

Ghee
5 TL (239)

Wiirste und Aufschnitt

[]

Schinkenaufschnitt
4 0z (1139)

Schweinefleischprodukte

L]
L]

Bacon
2 Scheibe(n) (20g)

Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
1 3/4 Ibs (7959)

Getranke

[

Wasser
1 1/2 EL (mL)

SuBwaren

[]

Honig
1 EL (219)



D Oregano (getrocknet)
4 Prise, gemahlen (1g)

D schwarzer Pfeffer
19(19)

D Salz
1/4 0z (79)

D frischer Basilikum

9 Blatter (59)

Chilipulver
[ 1/2 EL (49)
Chipotle-Gewdirz
L] 1/4 EL (29g)

D gemahlener Koriander
1 EL (59)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemuse
398 kcal @ 549 Protein @ 16g Fett @ 79 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

- .

Zucchini, in Scheiben geschnitten
1/3 mittel (659)

Rote Paprika, entkernt und in
Scheiben geschnitten

1/3 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5
cm) (409)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

* Knochen, roh

' 1/2 Ibs (2279)

| Oregano (getrocknet)

4 Prise, gemahlen (19)

Brokkoli

1/3 Tasse, gehackt (30g)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

2 Prise (29)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm ) (18g)

Ol

2 TL (mL)

Tomaten

2 2/3 EL Cherrytomaten (25g)

-

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
163 kcal @ 39 Protein @ 149 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

: Zucchini
e 1 mittel (1969)
' Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (29)
Olivenol
1 EL (mL)

@FASTR

. Den Ofen auf 500 °F (260 °C)

vorheizen.\r\nAlle GemUse in groB3e
Stlcke schneiden. Hahnchen in
kleine Wirfel schneiden.\r\nIn einer
Bratform oder auf einem Backblech
Gemiise, rohes Hahnchen, Ol und
Gewirze geben und
vermengen.\nnCa. 15-20 Minuten
backen, bis das Hahnchen
durchgegart ist und das Gemise
leicht gebraunt ist.

. Einen Spiralschneider (Zoodler)

oder einen GemUseschéler mit
Zahnen verwenden, um die
Zucchini zu spiralisieren.

. Olin einer Pfanne bei mittelhoher

Hitze erhitzen. Knoblauch
hinzufiigen und 1-2 Minuten garen.

. Die Zucchini-Nudeln hinzufigen

und unter standigem Wenden
anbraten, bis sie weich, aber nicht
matschig sind, etwa 5 Minuten.

. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/307_0.667-521_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal @ 43g Protein @ 28g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal  Fr alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, gehackt Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (2019)
Rosenkohl Rosenkohl

5 Sprossen (959) 10 Sprossen (190g)
(o]} (o]

2 TL (mL) 4 TL (mL)
Limettensaft Limettensaft

2 TL (mL) 4 TL (mL)

Zwiebel Zwiebel

1 EL, gehackt (10g) 2 EL, gehackt (20g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Héhnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

6 0z (1709) 3/4 Ibs (3409)

1. Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Das H&ahnchen hinzufligen und etwa 10 Minuten kochen, bis es
vollstandig durchgegart ist.

2. In der Zwischenzeit die Rosenkohlrdschen dinn aufschneiden, die Basen wegwerfen und die Blattlagen mit den
Fingern trennen.

3. Wenn das Hahnchen fertig ist, herausnehmen, abkiihlen lassen und zerkleinern.
4. Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen. Servieren.

Kiwi

2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal  Fur alle 2 Mahlzeiten:
Kiwi Kiwi

2 Frucht (138g) 4 Frucht (2769)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2279_1.0-114725_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
286 kcal @ 9g Protein @ 179 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Olivenaol

31/2TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
2 1/3 Tasse (3369)

Salz

1/4 TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)

Einfaches Putenhack

1. Zuckerschoten gemaf den
Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

2. Mit Olivendl betrdufeln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

6 2/3 oz - 313 kcal @ 37g Protein @ 18g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 6 2/3 oz

(o]}

1 TL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
6 2/3 0z (1899q)

Mittagessen 4 [£

An Tag 5 essen
Trauben
131 kcal @ 29 Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Trauben
2 1/4 Tasse (2079)

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap

1. Olin einer Pfanne bei mittelhoher
Hitze erhitzen. Pute hinzufligen und
mit einem Kochléffel in Stlicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer und
gewlinschten Gewdirzen wirzen.
Braten, bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

2. Servieren.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1 Wrap(s) - 396 kcal @ 29¢g Protein @ 279 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap(s)

1/2 Avocado(s) (1019)
Schinkenaufschnitt
4 0z (1139)

Bacon

2 Scheibe(n) (209)
Romersalat

1 Blatt auBBen (289g)

Avocados, in Scheiben geschnitten

1. Den Speck gemanR den Angaben
auf der Verpackung zubereiten.

2. Schinken, Speck und Avocado in
die Mitte des Salatblatts legen.
Einwickeln. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_3.5-118602_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_2.25-580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

RS

- Translation missing: de.for_single_meal Fr alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln SiBkartoffeln
1 SlBkartoffel, 12,5 cm lang (2109g) 2 SuBkartoffel, 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 StiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten Abkihlen
beiseitestellen.

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

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
1 Kotelett(s) - 428 kcal @ 41g Protein @ 289 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fr alle 2 Mahlzeiten:

Olivendl, geteilt Olivenol, geteilt
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
" 1 1/2 Zehe(n) (5¢) 3 Zehe(n) (99)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g) 2 Prise (09g)
Schweinelendenkoteletts, ohne Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh Knochen, roh
1 Kotelett (1859) 2 Kotelett (3709)
gemahlener Koriander gemahlener Koriander
1/2 EL (39) 1 EL (59)
Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39) 1 EL (69)
Salz Salz
2 Prise (29) 4 Prise (39)

1. Salz, Kreuzkiimmel, Koriander, Knoblauch und die Halfte des Olivendls zu einer Paste verriihren.\r\nDie
Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Paste einreiben.\r\nDas restliche Olivendl in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Koteletts je Seite etwa 5 Minuten braten, bis eine Kerntemperatur von
145 °F (63 °C) erreicht ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.0-281_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knochenbrihe
2 Tasse(n) - 81 kcal @ 18g Protein

Translation missing: de.for_single_meal

Hiihnerknochenbriihe
2 Tasse(n) (mL)

1g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Hihnerknochenbriihe
4 Tasse(n) (mL)

1. Knochenbriihe nach Packungsanweisung erhitzen und schliirfen.

Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
451 kcal @ 469 Protein @ 249 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal

' Avocados, in Scheiben geschnitten
2 Scheiben (509)
- Tomaten, gehackt
1/2 Roma-Tomate (40g)
Salsa Verde
1 EL (169)
Gemahlener Kreuzkiimmel
. 1 TL (29)
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
2 EL (159)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)
(o]
1 TL (mL)
Héahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
6 o0z (1709)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, in Scheiben geschnitten
4 Scheiben (1009)

Tomaten, gehackt

1 Roma-Tomate (80g)

Salsa Verde

2 EL (329)

Gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL (49)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309)

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

(o]}

2 TL (mL)

Héhnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

1. 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 Abkihlen beiseite stellen.

2. Wenn das Hahnchen kihl genug zum Anfassen ist, in mundgerechte Stiicke schneiden.

3. Gemischte Blattsalate in eine Schiissel geben und Hahnchen, Avocado und Tomaten darauf anrichten. Den Salat
vorsichtig vermengen. Mit Kiirbiskernen und Salsa Verde toppen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58116_2.0-28265_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

GerOstete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

y A

Translation missing: de.for_single_meal  Fr alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten

1 klein, ganz (& ~6,0 cm) (919) 2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (1829)
o] (o]}
1 TL (mL) 2 TL (mL)

—_

. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen.
. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

w N

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
12 0z - 424 kcal @ 769 Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:

- Marinade Marinade
4 6 EL (mL) 3/4 Tasse (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
1 Knochen, roh Knochen, roh
% 3/4 Ibs (3360) 1 1/2 lbs (672g)

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

KUhl stellen und mindestens 1 Stunde, besser tiber 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.

7. BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, iberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Girill/grillen, bis es
innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

o A A

®


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_1.0-80_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

,Buttriger" Blumenkohlreis

86 kcal @ 1g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gefrorener Blumenkohl
1 Tasse (113g)

Ghee

2 TL (99)

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

9 0z - 449 kcal @ 60g Protein

199 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 9 0oz

= frischer Basilikum, geraspelt
~ 9 Blatter (59)
__ Hahnchenbrust, ohne Haut und
- Knochen, roh
= 1/2Ibs (2559)
Chilipulver
1/2 EL (49)
schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g)
griine Oliven
9 grof3 (409)
Salz
3 Prise (29)
Olivenol
1/2 EL (mL)
Tomaten
9 Kirschtomaten (1539)

. Gefrorenen Blumenkohl nach

Packungsanweisung zubereiten.

. Ghee einriihren und mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Servieren.

. Den Ofen auf 425 °F (220 °C)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/510_1.0-272_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
464 kcal @ 469 Protein @ 279 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal
(o]

1/2 EL (mL)

Wasser

3/4 EL (mL)

Chipotle-Gewiirz

3 Prise (19)

Honig

1/2 EL (119)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

1/2 lbs (2129)

Ghee

1/2 EL (79)

Fir alle 2 Mahlzeiten:
(o]

1 EL (mL)

Wasser

1 1/2 EL (mL)
Chipotle-Gewiirz
1/4 EL (29)

Honig

1 EL (219)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

15 0z (4259)

Ghee

1 EL (149)

1. Tupfe die Schweinekoteletts trocken und wiirze sie mit etwas Salz und Pfeffer.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittelnoher Hitze. Gib die Koteletts dazu und brate sie 4-5 Minuten pro Seite, bis
sie gebraunt und durchgegart sind. Auf einen Teller geben und beiseitestellen.

3. Gib Honig, Chipotle-Gewdirz und Wasser in dieselbe Pfanne. Kratze Bratriicksténde vom Pfannenboden und
koche, bis die Sauce leicht eindickt, 1-2 Minuten. Hitze ausschalten und Ghee einrihren.

4. Schneide die Koteletts und serviere sie mit der Chipotle-Honig-Sauce.

Brokkoli

2 Tasse(n) - 58 kcal @ 59 Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: de.for_single_meal Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)

Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829g)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/132089_1.5-126_2.0?from_pdf=true

