Meal Plan - 1900-Kalorien-Paleo-Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1919 keal @ 173g Protein (36%) @ 949 Fett (44%) @ 68g Kohlenhydrate (14%) @ 28g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
935 kcal, 81g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

SiBkartoffel-Medaillons
1 1/2 SuBkartoffel- 464 kcal

2 Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 0z- 473 kcal

Abendessen
980 kcal, 91g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

i 5 Avocado-Thunfischsalat
v

. ,g,..‘:w ¢
i 982 kcal

RAFL

Day 2 1858 kcal @ 145¢g Protein (31%) @ 88g Fett (42%) @ 949 Kohlenhydrate (20%) @ 28g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
935 kcal, 81g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

StBkartoffel-Medaillons
1 1/2 SuBkartoffel- 464 kcal

® Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 0z- 473 kcal

Abendessen
920 kcal, 64g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

. Héhnchen—BrokkoIi—SUBkartoffeI-BowI

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

Day 3 1948 kcal @ 1629 Protein (33%) @ 989 Fett (45%) @ 66g Kohlenhydrate (14%) @ 39g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1000 kcal, 86g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

Hahnchen-Avocado-Salat
1001 kcal

Abendessen
945 kcal, 76g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

) Gerdstete StiBkartoffeln mit Rosmarin
' 368 kcall
| Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
: W 3 Tasse(n)- 209 kcal

- “® Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
s 10 0z- 370 keal




Day
4

Mittagessen
915 kcal, 1059 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

SiiBkartoffelspalten
347 kcal
(e

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet

& 16 0z- 565 kcal

Day
5

Mittagessen
915 kcal, 1059 Eiwei3, 51g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

SuBkartoffelspalten
347 kcal
o 2

g Mariniertes Hahnchenbrustfilet
&¢. 16 0z- 565 kcal

1860 kcal @ 181g Protein (39%) @ 70g Fett (34%) @ 101g Kohlenhydrate (22%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
945 kcal, 76g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

) Gerdstete StiBkartoffeln mit Rosmarin
' 368 kcall
. Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
: o 3 Tasse(n)- 209 kcal

"™ Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
pe 10 0z- 370 keal

1878 kcal @ 1549 Protein (33%) @ 759 Fett (36%) @ 126g Kohlenhydrate (27%) @ 229 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
965 kcal, 48g Eiweil3, 759 netto Kohlenhydrate, 479 Fett

» SuBkartoffelptree
366 kcall

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
S8\ 6 0z- 600 kcal

Day 6 1867 kcal @ 203g Protein (44%) @ 789 Fett (38%) @ 67g Kohlenhydrate (14%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

Abendessen

945 kcal, 101g Eiwei3, 33g netto Kohlenhydrate, 41g Fett 925 kcal, 102g Eiweif3, 34g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

\ Blumenkohlreis
1 1/2 Tasse(n)- 91 kcal

Paleo Taco-geflllte Paprika
3,>\ 4 gefullte Paprika- 854 kcal

SiBkartoffelspalten
174 kcal
™ =

@ Im Ofen gebackenes H&hnchen mit Tomaten und Oliven
¥\ | 15 0z- 749 keal

Day 7 1867 keal @ 203g Protein (44%) @ 78g Fett (38%) @ 67g Kohlenhydrate (14%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

Abendessen

945 kcal, 101g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 41g Fett 925 kcal, 102g Eiweif3, 34g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

\ Blumenkohlreis
1 1/2 Tasse(n)- 91 kcal

Paleo Taco-geflllte Paprika
%\ 4 gefiillte Paprika- 854 kcal

s SlBkartoffelspalten
Vo

¥ 174 kcal

e Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
< “ 15 0z- 749 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm &) (599)

|:| Tomaten
5 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (611g)

D SuBkartoffeln

12 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2555Q)

D Gefrorener Brokkoli
1 1/2 Ibs (6649)

|:| Rosenkonhl
10 Sprossen (1909)

Pilze
D 4 0z (1139)

|:| Tomatenplree (Dose)
1 Tasse (2509)

Paprika
D 8 klein (5929)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Dosen-Thunfisch
2 1/4 Dose (3879)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)

|:| Italienische Gewlrzmischung
1/4 EL (39)

|:| Gefrorener Blumenkohl
3 Tasse (3409)

Gewlrze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
1/4 o0z (89)

Salz
D 1 0z (32Q)
D Paprika

1/2 TL (19)

D Rosmarin, getrocknet
3 1/2TL (49)

D Zitronenpfeffer
1 1/4 EL (99)

D frischer Basilikum
30 Blatter (159)

Chilipulver
D 5TL (149)

] Taco-GewUlrzmischung
4 TL (119)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
2 EL (mL)

D Avocados
2 Avocado(s) (4279)

griine Oliven
D 30 groB3 (1329)

Fette und Ole

l:l 1/4 lbs (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL)

D Olivenol
4 0z (mL)

D Marinade
1 Tasse (mL)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
8 Ibs (3514¢q)

|:| Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 Keule (je ca. 170 g) (1709)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

Getranke

D Wasser
1/4 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa Verde
D 1 Tasse (2569)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
2 Ibs (9079)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

SuBkartoffel-Medaillons

@FASTR

1 1/2 SitiBkartoffel - 464 kcal @ 59 Protein @ 219 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in Scheiben
geschnitten

1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(3159)

ol

1 1/2 EL (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln, in Scheiben
geschnitten

3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (6309g)
(o]}

3 EL (mL)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor. Lege ein Backblech mit Backpapier aus.
2. Schneide die SiiBkartoffel in diinne Scheiben (Medaillons), etwa 1/4 Zoll dick. Gut mit Ol bestreichen

und mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wuirzen.

3. Verteile die SuBkartoffelscheiben gleichmé&Big auf dem Backblech.

4. Im Ofen etwa 30 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Hahnchenbrust mit Balsamico

12 0z - 473 kcal @ 779 Protein @ 189 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

m Translation missing:
\ de.for_single_meal

Italienische Gewiirzmischung

3 Prise (19)

ol

2 1/2 EL (mL)

| Balsamico-Vinaigrette

§ 3EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

ol

1 EL (mL)
Balsamico-Vinaigrette

6 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 1/2 Ibs (680g)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewtirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu tber Nacht im Kihlschrank marinieren lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen aus der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5-10 Minuten pro Seite garen, bis

das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6535_3.0-27760_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Hahnchen-Avocado-Salat
1001 kcal @ 869 Protein

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

SuBkartoffelspalten
347 kcal @ 5g Protein

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

569 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Avocados, gehackt
1 Avocado(s) (2019)
Rosenkohl

10 Sprossen (190g)
ol

4 TL (mL)
Limettensaft

4 TL (mL)

Zwiebel

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

3/4 lbs (340g9)

11g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(2809)

ol
1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/4 EL (49)

1. Einen Topf mit Wasser
zum Kochen bringen. Das
Hahnchen hinzufiigen und
etwa 10 Minuten kochen,
bis es vollstandig
durchgegart ist.

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

3. Wenn das Hahnchen fertig
ist, herausnehmen,
abklhlen lassen und
zerkleinern.

4. Alle Zutaten in einer
Schussel vermengen.
Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

2 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(5609)

ol

2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

1/2 EL (89)

2. Die SuiBkartoffeln 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.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2279_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_1.333-80_2.0?from_pdf=true

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
| de.for_single_meal Marinade
. Marinade 1 Tasse (mL)
1/2 Tasse (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 2 Ibs (8969)

1 Ibs (448g)

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

2. Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser Uiber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

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

5

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

6. 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
8. Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

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

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Blumenkohlreis
1 1/2 Tasse(n) - 91 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal Sl

0] 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Gefrorener Blumenkohl
Gefrorener Blumenkohl 3 Tasse (3409)

1 1/2 Tasse (1709)

1. Blumenkohl geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Ol und etwas Salz und Pfeffer untermischen.
3. Servieren.

Paleo Taco-geflllte Paprika
4 geflllte Paprika - 854 kcal @ 100g Protein @ 349 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/415_1.5-124247_4.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Salsa Verde

1/2 Tasse (1289)
Hackfleisch, 93% mager
1 lbs (4549)
Tomatenpiree (Dose)
1/2 Tasse (1259)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salsa Verde

1 Tasse (256Q)
Hackfleisch, 93% mager
2 Ibs (9079)
Tomatenpiiree (Dose)

1 Tasse (2509)
Taco-Gewiirzmischung

Taco-Gewiirzmischung 4 TL (119)
- 2TL (69) Paprika
Paprika 8 klein (5929)
4 Klein (2969)
1. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.
2. Schneide die Deckel der Paprika ab und entferne die Kerne. Stelle sie beiseite.
3. Brate in einer groBen Pfanne das Hackfleisch mit etwas Salz und Pfeffer 8—10 Minuten an.
4. Gib Tomatenpuree, Taco-Gewlrz und etwa die Hélfte der Salsa Verde dazu. Kurz 2—4 Minuten kécheln
lassen und dann die Hitze ausschalten.
5. FUlle die Paprika mit der Taco-Mischung. Backe sie 20 Minuten, bis die Paprika zart sind.

6. Mit der restlichen Salsa Verde betraufeln und servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Avocado-Thunfischsalat
982 kcal @ 919 Protein @ 549 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

L

1 -

\ Zwiebel, fein gehackt
' 1/2 klein (399)
Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (1019)
Dosen-Thunfisch

2 1/4 Dose (3879)

i Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689)
schwarzer Pfeffer

1/4 TL (Og)

Salz

1/4 TL (1g)
Limettensaft

3/4 EL (mL)

Avocados

1 Avocado(s) (226g9)

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

2. Die Thunfischmischung auf
einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit
gehackten Tomaten
bestreuen.

3. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_2.25?from_pdf=true

Abendessen 2 £

An Tag 2 essen

Hahnchen-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
477 kcal @ 49g Protein @ 13g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

SuBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1759)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

6 2/3 0z (1879)

Paprika

1/2 TL (1g)

Olivendl

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/2 TL (3g)

Gefrorener Brokkoli

3/8 Packung (1189)

Gerostete Mandeln

—_

Ofen auf 425 F (220 C)
vorheizen.

In einer kleinen Schissel
Olivendl, Salz, Pfeffer und
Paprika vermischen.

Die Halfte der Mischung
verwenden, um die
SuBkartoffeln zu
bedecken.

Die SuBkartoffeln
gleichmaBig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

Wahrenddessen die
verbleibende
Gewlrzmischung
verwenden, um das
Hahnchen zu marinieren.
Das Hahnchen auf ein
separates Backblech legen
und zusammen mit den
SiBkartoffeln in den Ofen
geben. Das Hahnchen 12—
15 Minuten oder bis es gar
ist backen.

Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseitestellen.

Wenn alles fertig ist,
Hahnchen, Brokkoli und
SiBkartoffeln
zusammengeben,;
umrihren (oder separat
servieren — wie du magst!).
Servieren.

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

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

1.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/603_1.667-145_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete SuBkartoffeln mit Rosmarin
368 kcal @ 4g Protein @ 169 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
defor_single_meal SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
SuBkartoffeln, in 1" Wiirfel geschnitten

geschnitten 2 1/3 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang
1 1/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4909)

(2459) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 3 1/2 TL (49)

1 3/4 TL (29) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (3g)

1/2 TL, gemahlen (1g) Salz

Salz 1 TL (79)

1/2 TL (39) Olivenol

Olivendl 2 1/3 EL (mL)

31/2TL (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.
SiBkartoffeln gleichmaBig 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.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 Tasse(n) - 209 kcal @ 8g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 6 Tasse (5469)

3 Tasse (2739) Salz

Salz 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)

1 1/2 Prise (0g)
1. Brokkoli gemai den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
10 oz - 370 kcal @ 649 Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/324_1.75-388_3.0-20144_1.25?from_pdf=true

w

10.
11.
12.

® N o oA

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 1 1/4 EL (99)
2 TL (49) Olivendl
Olivendl 2TL (mL)
1 TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
"« Knochen, roh 1 1/4 Ibs (5609)
i 10 0z (2809)

. 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 4 £

An Tag 5 essen

SuBkartoffelplree
366 kcal @ 7g Protein

0g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

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

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen

6 0z - 600 kcal @ 42g Protein

469 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. 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 AbkUlhlen
beiseitestellen.

. 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 Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_2.0-493_1.0?from_pdf=true

Ergibt 6 oz

Pilze, 1/4 Zoll dick geschnitten
4 0z (1139)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (0g)
Hihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 Keule (je ca. 170 g) (1709)
Olivenol

11/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

. Backofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.

. Hahnchen rundherum mit

Salz und schwarzem
Pfeffer wiirzen.

. Olivendl in einer

ofenfesten Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Hahnchen mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne legen und etwa
5 Minuten braten, bis es
gebraunt ist.

. Hahnchen wenden; Pilze

mit einer Prise Salz in die
Pfanne geben. Hitze auf
hoch stellen; Pilze unter
gelegentlichem Rihren
etwa 5 Minuten braten, bis
sie leicht geschrumpft sind.

. Pfanne in den Ofen geben

und Hahnchen fertig
garen, 15-20 Minuten.
Kerntemperatur sollte
mindestens 165 °F (74 °C)
betragen. Hahnchen auf
einen Teller legen und
locker mit Folie abdecken;
beiseite stellen.

. Pfanne zurlick auf den

Herd bei mittlerer bis hoher
Hitze stellen; Pilze
weiterbraten, bis sich
Bratrlickstdnde am
Pfannenboden I6sen, ca. 5
Minuten. Wasser in die
Pfanne geben und unter
RUhren aufkochen, dabei
die braunen Reste vom
Boden abkratzen. Kochen,
bis sich die FlUssigkeit
etwa halbiert hat, ca. 2
Minuten. Vom Herd
nehmen.

. Etwaige ausgetretene

Safte vom Hahnchen in die
Pfanne rihren.

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. PilzsoRe
Uber das Hahnchen
schdpfen und servieren.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffelspalten
174 kcal @ 2g Protein

69 Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SuBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(1409)

ol

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

Salz

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(2809)

ol

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/4 EL (4g)

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.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
15 0z - 749 kcal @ 100g Protein @ 31g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de-for_single_meal frischer Basilikum, geraspelt

30 Blatter (159)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

30 oz (851¢)

Chilipulver

5TL (149)

schwarzer Pfeffer

11/4TL (19)

frischer Basilikum, geraspelt
15 Blatter (89)

. Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh

= 150z (4259)

= Chilipulver

& 21/2TL(79)

schwarzer Pfeffer

5 Prise (19) griine Oliven

griine Oliven 30 groB3 (1329)

15 grof3 (669) Salz

Salz 11/4 TL (89)

5 Prise (49) Olivendl

Olivendl 5TL (mL)

2 1/2TL (mL) Tomaten

Tomaten 30 Kirschtomaten (5109)

15 Kirschtomaten (2559)

1. 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 wirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf das H&hnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPrlfen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_0.667-272_2.5?from_pdf=true

