Meal Plan - 2500-Kalorien Paleo-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

Day 1 2452 kcal @ 265g Protein (43%) @ 1259 Fett (46%) @ 38g Kohlenhydrate (6%) @ 299 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1240 kcal, 166g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 52g Fett 1210 keal, 989 EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 286 kcal
Curry-Pork-Chops
4 Kotelett(s)- 957 kcal
\ v/

Day 2 2508 kcal @ 2929 Protein (47%) @ 1219 Fett (44%) @ 369 Kohlenhydrate (6%) @ 26g Ballaststoffe (4%)

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal

» Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
13 1/3 0z- 930 kcal

Mittagessen Abendessen
1240 kcal, 1669 Eiweif3, 14g netto Kohlenhydrate, 52g Fett 1265 kcal, 125g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 69¢g Fett

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten g
% 286 kcal =
Curry-Pork-Chops
4 Kotelett(s)- 957 kcal
X Z

Da
3 y 2456 kcal @ 1899 Protein (31%) @ 1489 Fett (54%) @ 59g Kohlenhydrate (10%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

B |[m Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
) 18 0z- 899 kcal

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
W 367 keal

Mittagessen Abendessen

1225 kcal, 89¢g Eiweif3, 32g netto Kohlenhydrate, 72g Fett 1230 kcal, 999 Eiwei3, 279 netto Kohlenhydrate, 759 Fett
.. Gerdstete Cashewnlisse . Pistazien

$ZBE 3/8 Tasse(n)- 313 keal 563 keal




Day 4 2532 kcal @ 245g Protein (39%) @ 1379 Fett (49%) @ 53g Kohlenhydrate (8%) @ 279 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1270 keal, 119g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 70g Fett 1260 kcal, 1269 Eiwei3, 25g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch

B Tomaten-Avocado-Salat :
N 367 kcal

RN 035 |l
&% 3 Ungarischer Gulasch
1036 kcal

Day 5 2527 kcal @ 285g Protein (45%) @ 1329 Fett (47%) @ 249 Kohlenhydrate (4%) @ 279 Ballaststoffe (4%)

¥ #® Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemlse
#7391 894 kcal

Mittagessen Abendessen
1245 kcal, 1689 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 479 Fett 1280 kcal, 1179 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 859 Fett

& T Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 24 0z- 888 keal

= Knoblauch-Collard Greens
358 kceal

Gebackene Hahnchenschenkel
18 0z- 1155 kcal

8 Gedinstete Paprika und Zwiebeln
125 kcal

Da

6 y 2481 kcal @ 170g Protein (27%) @ 1489 Fett (54%) @ 91g Kohlenhydrate (15%) @ 269 Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1230 kcal, 71g Eiweil3, 649 netto Kohlenhydrate, 68g Fett 1250 kcal, 999 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 80g Fett

£

= Selleriestangen Knochenbriihe
(‘;'ﬂ 2 Selleriestange- 13 kcal ‘ ‘é:; 2 Tasse(n)- 81 kcal

To—
~

N\ Steak- und Rote-Bete-Salat
o 1171 keal

AN  Griechischer Hahnchensalat 7
‘ 990 keal “

Birne
2 Birne(n)- 226 kcal

Da
7 y 2481 kcal @ 170g Protein (27%) @ 148g Fett (54%) @ 91g Kohlenhydrate (15%) @ 269 Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1230 keal, 71g EiweiB3, 64g netto Kohlenhydrate, 68g Fett 1250 keal, 999 Eiweif3, 27g netto Kohlenhydrate, 80g Fett

S
WO S

AN  Griechischer Hahnchensalat
BS990 keal

Selleriestangen

2 Knochenbrihe
2 Selleriestange- 13 kcal

= 2 Tasse(n)- 81 kcal

Steak- und Rote-Bete-Salat
1171 kceal

Birne
2 Birne(n)- 226 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Knoblauch
12 1/2 Zehe(n) (379)

[] Grinkohl (Collard Greens)
2 Ibs ( 907g)

D Gefrorene Zuckerschoten
4 2/3 Tasse (6729)

D Tomaten
5 2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (6969)

D Zucchini
6 1/2 mittel (12749)

D Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm ) (2709)

D Paprika
3 grof3 (4929)

|:| Rote Paprika
3/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (89g)

D Brokkoli
3 1/4 Tasse, gehackt (2969)

|:| Tomatenmark
3/8 Dose (ca. 170 g) (649)

|:| Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)
5 Rote Bete(n) (2509)

|:| Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19—20 cm) (160g)

|:| rote Zwiebel
1 1/2 klein (1059)

|:| Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

Gewlrze und Krauter
|:| Salz

1 0z (299)

Thymian, getrocknet
|:| y g

1 TL, gemahlen (1g)

D brauner Delikatesssenf
1 1/4 EL (199)

D schwarzer Pfeffer
1/6 0z (69)

D Currypulver
2 TL (49)

D frischer Basilikum
18 Blatter (99)

D Chilipulver
1 EL (89)

Zwiebelpulver
D 1/3 TL (19)

|:| Knoblauchpulver
2 TL (69)

@FASTR

Fette und Ole

D 1/3 lbs (mL)

D Ollvenol
70z (

] Salatdressmg
10 EL (mL)

Gefliigelprodukte

D Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2 Ibs (888¢)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 1/2 lbs (20299)

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

SuBwaren

Honig
D 21/2TL (189)

Schweinefleischprodukte

|:| Kotelett (mit Knochen)
8 Kotelett (14249)

Obst und Fruchtsafte

] grine Oliven
1 Dose (ca. 170 g) (1849)

D Zitronensaft
11/4 EL (mL)

D Limettensaft
5/6 fl oz (mL)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

D Birnen
4 mittel (712g)

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
3/4 Tasse (929)

D Gerostete Cashews
6 EL (519)

Milch- und Eierprodukte

|:| Butter
11/4 EL (189)



|:| Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (29)

Paprika
L] 3/4 EL (59)

|:| Zitronenpfeffer
1 1/2 EL (109)

] Rotweinessig
1 1/2 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (3449)

Rindfleischprodukte

D Rindfleisch fir Eintopf, roh
18 0z (511¢)

D Sirloin-Steak, roh
1 1/2 Ibs (7099)

Getranke

D Wasser
1/2 Tasse(n) (mL)

Andere

D HUhnerknochenbriihe
4 Tasse(n) (mL)

|:| Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (2259)

D Italienische Gewlrzmischung
1 EL (119g)



Recipes @ ,S:TEOSN§3 ﬁ

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

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

Olivendl 2 1/3 EL (mL)

31/2 TL (mL) Gefrorene Zuckerschoten
Gefrorene Zuckerschoten 4 2/3 Tasse (6729)

2 1/3 Tasse (3369) Salz

Salz 12 TL (1)

1/4TL (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL (Og)

1/4 TL (Og)

1. Zuckerschoten geman den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Curry-Pork-Chops
4 Koteleti(s) - 957 kcal @ 1579 Protein @ 369 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1 TL, gemahlen (29)
& 4 Prise, gemahlen (1g) Salz

~ Salz 1 TL (69)
4 Prise (39) Olivendl
Olivendl 4 TL (mL)
2 TL (mL) Currypulver
Currypulver 2 TL (49)
1 TL (29) Kotelett (mit Knochen)
Kotelett (mit Knochen) 8 Kotelett (14249)

4 Kotelett (712g)

1. Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. In einer Schissel Currypulver und Olivendl vermischen. Die Mischung rundum auf die Koteletts
einreiben.

3. Pfanne oder Grill auf hohe Hitze vorheizen und die Koteletts etwa 3—4 Minuten pro Seite braten, bis sie
durchgegart sind.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/381_3.5-328_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Gerostete Cashewnlsse
3/8 Tasse(n) - 313 kcal @ 8g Protein @ 249 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)
e Gerostete Cashews 1. Das Rezept enthalt keine
6 EL (519) Zubereitungsschritte.

GefUlllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 halbe Paprika(n) - 911 kcal @ 82g Protein @ 499 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Ergibt 4 halbe Paprika(n)

‘ Zwiebgl 1. In einer kleinen Schissel
s 172 kl_em (359) den abgetropften
% Paprika Thunfisch, Avocado,

2 grof3 (3289)

schwarzer Pfeffer Limettensaft, fein gehackte

Zwiebel, Salz und Pfeffer

é;gse (0g) gut vermischen.

2 Prise (19) 2. Die Paprika aushéhlen. Sie
Limettensaft kénnen den oberen Teil

2 TL (mL) abschneiden und die
Avocados Paprika so flillen oder die

1 Avocado(s) (201g) Paprika halbieren und jede
Dosen-Thunfisch, abgetropft Halfte fiillen.

2 Dose (344
(9449 3. Sie kdnnen die gefiillte

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/146_1.5-430_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

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

” (_

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19)
- Salz
" 2 Prise (29)
=~ Knoblauchpulver

, 2 Prise (19)
. Olivendl
i 1/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft
1 EL (mL)
Zwiebel
1 EL, fein gehackt (159)

Ungarischer Gulasch
1036 kcal @ 116g Protein

edelsiiBer Paprika

3/4 EL (59)

Knoblauch, fein gehackt
3/8 Zehe (19)

Zoll (=3,8 cm) groBe Wiirfel
geschnitten

18 0z (511¢Q)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1 mittel (6,4 cm @) (1249)
Tomatenmark

3/8 Dose (ca. 170 g) (649)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

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

1 TL (79)

(o]

2 EL (mL)

51g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

(3¢ Paprika, vorzugsweise ungarischer

Rindfleisch fiir Eintopf, roh, in 1,5-

—_

\o}

w

o

—

. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schéarfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

. Wiurfelige Avocado,
gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. GekUlnhlt servieren.

. Olin einem groBen Topf
oder Schmortopf bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebeln im Ol haufig
umrihrend kochen, bis sie
weich sind. Zwiebeln
entfernen und
beiseitestellen.\r\nln einer
mittelgroBen Schissel
Paprika, Pfeffer und die
Halfte des Salzes mischen.
Rindfleischwiirfel in der
Gewlrzmischung wenden
und im Zwiebeltopf
rundherum anbraten, bis
sie gebraunt sind. Die
Zwiebeln zuriick in den
Topf geben und
Tomatenmark, Wasser,
Knoblauch und das
restliche Salz hinzufligen.
Hitze auf niedrig
reduzieren, abdecken und
112 bis 2 Stunden
gelegentlich umrthren
koécheln lassen, bis das
Fleisch zart ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.0-179_2.25?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
24 oz - 888 kcal @ 152g Protein @ 289 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. ,_.:.j?\ Ergibt 24 oz

Zitronenpfeffer 1
1 1/2 EL (109)

Olivenol

3/4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
4 Knochen, roh

1 1/2 Ibs (672Q)

10.

11.

12.

Knoblauch-Collard Greens

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Olivendl und
Zitronenpfeffer einreiben.
Wenn auf dem Herd
zubereitet, etwas Ol fir die
Pfanne aufbewahren.

AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in
einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen,
die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen,
bis die Rander
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
S0 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_3.0-423_2.25?from_pdf=true

358 kcal @ 16g Protein @ 19g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt

3 1/2 Zehe(n) (10g)

Salz

1/4 TL (29)

ol

1 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
18 oz (5109)

Mittagessen 5 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Selleriestangen

. Die Collards abspiilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol Ihrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufligen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und

4—6 Minuten unter
haufigem Ruhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

e
!
;

L Translation missing:
e >

v*h de.for_single_meal

S Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Griechischer Hahnchensalat
990 kcal @ 69g Protein @ 68g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19—20 cm) (160g)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58106_2.0-33234_1.5-140_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

. rote Zwiebel, diinn geschnitten

3/4 klein (539g)

Italienische Gewiirzmischung,
aufgeteilt

1/2 EL (59)

ol

3/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)
Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut

3/4 Ibs (340g9)
Rotweinessig

3/4 EL (mL)

Olivendl

2 1/4 EL (mL)

griine Oliven

6 EL (539)

Tomaten, gehackt

1 1/2 klein, ganz (d =6,0 cm) (1379)

Gurke, in Scheiben geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1 1/2 klein (1059)

Italienische Gewiirzmischung,
aufgeteilt

1 EL (119)

ol

1 1/2 EL (mL)
Knoblauchpulver

1/2 EL (59)
Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, ohne Haut

1 1/2 Ibs (6809)

Rotweinessig

1 1/2 EL (mL)

Olivenol

1/4 Tasse (mL)

grune Oliven

3/4 Tasse (1059)

Tomaten, gehackt

3 klein, ganz (d =~6,0 cm) (2739)
Gurke, in Scheiben geschnitten
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

1. In einer kleinen Schiissel Olivendl, Rotweinessig, die Halfte der italienischen Krautermischung und
etwas Salz/Pfeffer vermengen. Dressing beiseite stellen.

2. Hahnchen mit Knoblauchpulver, der restlichen italienischen Krautermischung und etwas Salz/Pfeffer

wdarzen.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Hahnchen hinzufiigen. 5-8 Minuten pro Seite
braten oder bis es vollstdndig durchgegart ist. Hahnchen auf einen Teller geben und zum Abkihlen

beiseite stellen.

4. Sobald das Hahnchen kihl genug ist, in mundgerechte Stlicke schneiden. Beiseite stellen.
5. Alle Ubrigen Zutaten in eine groBe Schissel geben, Hahnchen und Dressing hinzufligen, vermengen

und servieren.

Birne

2 Birne(n) - 226 kcal @ 1g Protein

(

Translation missing:
de.for_single_meal

Birnen
2 mittel (3569)

Og Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Birnen
4 mittel (7129)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal @ 12g Protein @ 15¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt 1. Die Collards abspulen,

2 1/2 Zehe(n) (89) trocken tupfen, die Stiele
Salz entfernen und die Blatter
gl4 TL(19) grob hacken.

21/2 TL (mL) 2. Das Ol Ihrer Wahl in einer
Griinkohl (Collard Greens) Pfanne bei mittlerer bis
14 0z (3979) niedriger Hitze erhitzen.

Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufligen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und
4—6 Minuten unter
haufigem Ruhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
13 1/3 0z - 930 kcal @ 86g Protein @ 58g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- y ; Ergibt 13 1/3 0z

Hiihnchenschenkel, mit Knochen 1. Ofen auf 375 F (190 C)
und Haut, roh vorheizen.

133a|1z/3 0z (3789) 2. Honig, Senf, Thymian und

| 1/4 TL (19) Salz in einer mittelgroBen
Thymian, getrocknet Schussel verquirlen. Die
1 TL, gemahlen (1g) Hahnchenschenkel
Honig hinzufiigen und damit
21/2TL (189) bestreichen.

brauner Delikatesssenf 3. Die Hahnchenschenkel auf
11/4EL(199) ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen.
4. Hahnchen 40—45 Minuten
résten, bis es durchgegart
ist. Vor dem Servieren 4—6
Minuten ruhen lassen.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_1.75-395_1.667?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
18 0z - 899 kcal @ 120g Protein @ 379 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

= o | Ergibt18o0z
Sn ‘Qé frischer Basilikum, geraspelt 1. Den Ofen auf 425 °F (220
T %’ 18 Blatter (9g) °C) vorheizen.\r\nDie
s Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust in eine

Knochen, roh

:f_,_ 18 0z (510g) kleine Auflaufform

Chilipulver legen.\AnDas Olivend|

& 1EL (89) ukfer das Hahn.chen

& schwarzer Pfeffer traufeln und mit Salz,
1/4 EL (19) Pfeffer und Chili-Pulver
griine Oliven wilrzen.\r\nTomaten,
18 groB (799) Basilikum und Oliven auf
Salz das Hahnchen
1/4 EL (59) legen.\n\nDie Auflaufform
Olivendl in den Ofen stellen und
1EL (ml) etwa 25 Minuten
Tomaten

garen.\r\nPrdfen, ob das
Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
langer garen.

18 Kirschtomaten (3069)

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
367 kcal @ 6g Protein @ 32g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Zucchini 1. Einen Spiralschneider
2 1/4 mittel (4419) (Zoodler) oder einen
KnOblaUCh, fein gehath Gemiliseschaler mit

1 Zehe (39) Zahnen verwenden, um
Olivendl die Zucchini zu

2 1/4 EL (mL) spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufiigen und
1-2 Minuten garen.

3. Die Zucchini-Nudeln
hinzufiigen und unter
stdndigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und
servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_3.0-521_2.25?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Pistazien

563 kcal @ 20g Protein @ 42g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

geschalte Pistazien
3/4 Tasse (929)

Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles
670 kcal @ 80g Protein @ 33g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Stiicke geschnitten
3/4 |bs (3369)
¢ Zucchini, spiralisiert
1 1/4 mittel (2459)
(o]
2TL (mL)
Zitronensaft
" 11/4 EL (mL)
Zwiebelpulver
1/3TL (19)
Knoblauchpulver
1/3TL (19)
Knoblauch, fein gehackt
3 3/4 Zehe(n) (119)
Butter
11/4 EL (189)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Zucchini spiralieren, etwas

Salz tber die Zoodles
streuen und sie zwischen
Tuchern legen, um
Uberschussige
Feuchtigkeit aufzunehmen.
Beiseitestellen.

. In einem kleinen Topf

Butter und Knoblauch 1-2
Minuten erhitzen.
Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver, Zitronensaft
und eine Prise Salz
einrhren. Sobald alles
verbunden ist, die Hitze
ausschalten und die Sauce
beiseitestellen.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen und
das Hahnchen hinzufiigen.
Gelegentlich umrihren und
braten, bis es goldbraun ist
und innen nicht mehr rosa.

. Etwa die Halfte der Sauce

in die Pfanne geben und
das Hahnchen damit
Uberziehen. Hahnchen auf
einen Teller geben und
beiseitestellen.

. Zucchini-Nudeln mit der

restlichen Sauce in die
Pfanne geben und ein paar
Minuten sautieren, bis die
Nudeln weich sind.

. Nudeln und Hahnchen in

eine Schissel geben und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_3.0-51148_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 4 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
367 kcal @ 6g Protein @ 329 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Zucchini

2 1/4 mittel (441q)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39)

Olivendl

2 1/4 EL (mL)

Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemise
894 kcal @ 121g Protein @ 369 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

#

Zucchini, in Scheiben geschnitten
3/4 mittel (147g)
Rote Paprika, entkernt und in
. Scheiben geschnitten
3/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5
cm) (899)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
/4 18 0z (5109)
| Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (2g)
Brokkoli
3/4 Tasse, gehackt (689)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz
1/2 TL (39)
Zwiebel, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (=6,4 cm Q) (419)
Ol
11/2 EL (mL)
Tomaten
6 EL Cherrytomaten (569)

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler mit
Zahnen verwenden, um
die Zucchini zu
spiralisieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufligen und
1-2 Minuten garen.

. Die Zucchini-Nudeln

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

. Vom Herd nehmen und

servieren.

. Den Ofen auf 500 °F (260

°C) vorheizen.\r\nAlle
Gemdise in groBBe Stiicke
schneiden. Hadhnchen in
kleine Wrfel
schneiden.\r\nIn einer
Bratform oder auf einem
Backblech Gemi(se, rohes
Hahnchen, Ol und
Gewdrze geben und
vermengen.\r\nCa. 15-20
Minuten backen, bis das
Hahnchen durchgegart ist
und das Gemiise leicht
gebraunt ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/521_2.25-307_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 5 essen

Gebackene Hahnchenschenkel

18 0z - 1155 kcal @ 115g Protein @ 779 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

= e —

Gedlinstete Paprika und Zwiebeln

125 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 18 oz

Thymian, getrocknet
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen

und Haut, roh
18 0z (510g9)

ol
1/2 EL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

Paprika, in Streifen geschnitten

1 groB3 (164Q)

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Die Hahnchenschenkel auf

einem Backblech oder in
einer Auflaufform
auslegen.

. Die Schenkel mit Thymian

sowie etwas Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Im vorgeheizten Ofen 35—

45 Minuten backen, oder
bis die Kerntemperatur
165°F (75°C) erreicht. Fur
besonders knusprige Haut
am Ende 2-3 Minuten
unter den Grill legen.
Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika und Zwiebel
hinzufugen und etwa 15—
20 Minuten braten, bis das
Gemlise weich ist.

. Mit etwas Salz und Pfeffer

wirzen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2_3.0-59908_2.0?from_pdf=true

Abendessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knochenbrihe

2 Tasse(n) - 81 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_mea| Hiihnerknochenbriihe
Hiihnerknochenbriihe 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL)

1. Knochenbrihe nach Packungsanweisung erhitzen und schltrfen.

Steak- und Rote-Bete-Salat
1171 kcal @ 81g Protein @ 799 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

| Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vorgekochte Rote Bete
. Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit),
(konserviert oder gekiihlt), gehackt
% gehackt 5 Rote Bete(n) (2509)
= 2 1/2 Rote Bete(n) (125g) Ol
o]l 21/2 EL (mL)
11/4 EL (mL) Salatdressing
Salatdressing 10 EL (mL)
5 EL (mL) Brokkoli
Brokkoli 2 1/2 Tasse, gehackt (2289)
1 1/4 Tasse, gehackt (114q) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 7 1/2 Tasse (2259)
3 3/4 Tasse (113q) Sirloin-Steak, roh
Sirloin-Steak, roh 11/2 Ibs (709q)

3/4 Ibs (3549)

1. Steak groBziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Steak
hinzufiigen und auf beiden Seiten ein paar Minuten braten, bis es nach Wunsch gegart ist.
Beiseitestellen und ruhen lassen.

2. Wahrenddessen Blattsalate mit Brokkoli, Rote Bete und Salatdressing vermengen. Steak in Scheiben
schneiden und zum Salat geben. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58116_2.0-15438_2.5?from_pdf=true

