Meal Plan - 2700 Kalorien Paleo-Intervallfasten-

Erndhrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

] 2764 kcal @ 2939 Protein (42%)

Mittagessen
1365 kcal, 1229 EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

-

SIS Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
"4 ¢ 6 halbe Paprika(n)- 1367 kcal

Day
2

2676 kcal @ 182g Protein (27%)

Mittagessen
1365 kcal, 122¢g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

-

e Cefillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
R ? ¢ 6 halbe Paprika(n)- 1367 kcal

Day
3

2652 kcal @ 2489 Protein (37%)

Mittagessen
1295 kcal, 128¢g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

N SlBkartoffelptiree
J, 366 kcal

Einfache Hahnchenbrust
18 2/3 0z- 740 kcal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
M 189 keal

1189 Fett (38%) @ 90g Kohlenhydrate (13%) @ 43g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1395 kcal, 1719 EiweiB3, 65g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

SuBkartoffelspalten
434 kcal
ey

e Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/& 26 0z- 962 kcal

1119 Fett (37%) @ 147g Kohlenhydrate (22%) @ 929 Ballaststoffe (14%)

Abendessen
1310 kcal, 59¢g Eiweil3, 1229 netto Kohlenhydrate, 389 Fett

o A Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln
) 1037 keal

- Gemischte Nisse
'~ 1/3 Tasse(n)- 272 kcal

889 Fett (30%) @ 175g Kohlenhydrate (26%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1355 kcal, 120g Eiweif3, 90g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Hahnchen-Brokkoli-StRBkartoffel-Bowl
1144 kcal

\ Blumenkohlreis
=Ml 3 1/2 Tasse(n)- 212 kcal



Da
y 2652 kcal @ 248g Protein (37%) @ 88g Fett (30%) @ 175g Kohlenhydrate (26%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

4
Mittagessen Abendessen

1295 kcal, 1289 Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 429 Fett 1355 kcal, 120g Eiweil3, 90g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

(. SuBkartoffelplree Bk Hahnchen-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
366 kcal
w7

80 1144 keal
Einfache Hahnchenbrust
18 2/3 0z- 740 kcal

\ Blumenkohlreis
il 3 1/2 Tasse(n)- 212 kcal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Saaienen 189 kcal

Da

5 y 2679 kcal @ 2229g Protein (33%) @ 139g Fett (47%) @ 103g Kohlenhydrate (15%) @ 339 Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1325 kcal, 859 Eiweil3, 849 netto Kohlenhydrate, 669 Fett 1355 kcal, 1379 EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

ﬂ Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen & /¥ '@ Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
‘Q 12 0z- 858 kcal ‘@ﬁ 1353 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat

102 kcal
(. SiBkartoffelplree

366 kcal

e
Day _
6 2682 kcal @ 1779 Protein (26%) @ 1649 Fett (55%) @ 979 Kohlenhydrate (15%) @ 28g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen
1325 kcal, 859 Eiwei3, 84g netto Kohlenhydrate, 66g Fett 1355 keal, 92g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 98¢g Fett
P Mit gerésteter Paprika geflites Hahnchen <7288 <& Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
& 12 0z- 858 kcal % & 15 0z- 1005 keal
- A

Einfacher gemischter Blattsalat (™ Tomaten-Avocado-Salat
102 kcal 352 kcal

(. SuBkartoffelplree
366 kcal
e



Day 7 2682 kcal @ 1899 Protein (28%) @ 1759 Fett (59%) @ 50g Kohlenhydrate (7%) @ 38g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1325 kcal, 979 Eiwei3, 37g netto Kohlenhydrate, 77g Fett

ek Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
» 24 1283 kcal

Abendessen
1355 kcal, 92¢g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 989 Fett

#m——- & | angsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
& 15 0z- 1005 kcal

Ree® Tomaten-Avocado-Salat
g 352 kcall



Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D SiBkartoffeln
14 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (3045g)

|:| Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (2089)

Paprika
D 6 grof3 (9849)

D Knoblauch
1 2/3 Zehe(n) (59)

D Tomatenmark
5TL (279)

D Kale-Blatter
1 1/4 Tasse, gehackt (509)

D Gefrorener Brokkoli
2 Packung (5689)

|:| Tomaten
5 2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (6959)

|:| Sellerie, roh
1/4 Tasse, gehackt (299)

Fette und Ole

|:|502 (mL)

Olivenol
D 30z (mL)

] Salatdressing
3/4 Tasse (mL)

Gewilirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 0z (99)

|:| Salz
1 0z (269)
Zitronenpfeffer
|:| p

5TL (119)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 1/2 EL (99)

Paprika
|:]1EL7g

D Thymian, getrocknet
1 1/4 TL, Blatter (1g)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (49)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
8 Ibs (35769)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
11/2 Ibs (6819)

Gefligelprodukte

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
3 floz (mL)

D Avocados
6 1/2 Avocado(s) (12899)

D Zitronensaft
21/2TL (mL)

D Zitrone
1 1/4 groB3 (1059)

D Apfel
1 1/6 mittel (Durchm. 3") (2129g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
6 Dose (10329)

Lachs
D 30 oz (8519)
Getranke

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

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

D schwarze Bohnen
1 2/3 Dose(n) (7329)

Nuss- und Samenprodukte

D Gemischte Nisse
5 EL (429)

D gertstete Kirbiskerne, ungesalzen
6 EL (449)

Andere

D Gefrorener Blumenkohl
7 Tasse (7949)

D Gemischte Blattsalate
16 1/2 Tasse (495¢q)

D gerostete rote Paprika
2 Paprika(s) (1409)



Suppen, Saucen und BratensoBen

Salsa Verde
D 3 EL (489g)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

6 halbe Paprika(n) - 1367 kcal @ 122g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

. Zwiebel

3/4 klein (539)

Paprika

3 grof3 (4929)
schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Salz

3 Prise (19)
Limettensaft

1 EL (mL)

Avocados

1 1/2 Avocado(s) (3029)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
3 Dose (5169)

@FAST'R

73¢g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 30g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 1/2 klein (105g)
Paprika

6 grofi3 (9849)
schwarzer Pfeffer
1/4 EL (19)

Salz

1/4 EL (29)
Limettensaft

2 EL (mL)
Avocados

3 Avocado(s) (6039)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
6 Dose (1032g)

1. In einer kleinen Schissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,

Salz und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushéhlen. Sie kébnnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fullen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte flllen.

3. Sie kénnen die gefillte 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/430_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

SuBkartoffelplree
366 kcal @ 7g Protein @ Og Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln
SiBkartoffeln 4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (8409)
2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

1. SiBkartoffeln 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.

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.

Einfache Hahnchenbrust
18 2/3 0z - 740 kcal @ 118g Protein @ 30g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

(o]} 2 1/3 EL (mL)

3 1/2TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 2 1/3 Ibs (1045¢)

18 2/3 oz (523g)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdrzen einreiben.
Wenn auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fir die Pfanne zurlickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen 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.

3. 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.

4. UNTER DEM GRILL/GRILL: Den Ofen auf Grillstufe (Broil) vorheizen. Hidhnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tats&chliche Zeit hédngt von der Dicke der Briste und dem Abstand zum Heizelement ab.

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

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_2.0-83_2.333-691_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1/2 Tasse (mL)

1/4 Tasse (mL) Tomaten

Tomaten 1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g9)
10 EL Cherrytomaten (939) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 7 1/2 Tasse (2259)

3 3/4 Tasse (1139)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schissel vermischen. Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mit gerdsteter Paprika gefilltes Hahnchen
12 0z - 858 kcal @ 779 Protein @ 599 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerdstete rote Paprika, in dicke

geroOstete rote Paprika, in dicke Streifen geschnitten

Streifen geschnitten 2 Paprika(s) (1409)

1 Paprika(s) (709) Ol

Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Paprika

Paprika 1 TL (29)

4 Prise (19) Hahnchenschenkel, ohne
Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
Knochen, mit Haut 11/2 Ibs (681Q)

3/4 Ibs (341g)

1. Lockere mit den Fingern die Haut der Hahnchenschenkel vom Fleisch und stecke die gerdsteten Paprika
unter die Haut.

2. Wiirze das Hahnchen mit Paprika und Salz/Pfeffer (nach Geschmack).

3. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Lege das Hahnchen mit der Hautseite nach unten in die
Pfanne und brate es 6 Minuten. Wende und brate weitere 5-7 Minuten, bis das Hahnchen vollstédndig
durchgegart ist. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

= = = Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

- Salatdressing 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 1/2 Tasse (1359)

2 1/4 Tasse (689)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/4054_1.5-690_1.5-27073_2.0?from_pdf=true

SuBkartoffelptree
366 kcal @ 7g Protein @ Og Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

- — Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln
 SuBkartoffeln 4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (8409)
2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

1. SiUBkartoffeln 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
Abklhlen beiseitestellen.

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

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Kirschtomaten

12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 12 Kirschtomaten

Tom_aten 1. Tomaten abspllen, Stiele
12 Kirschtomaten (2049) entfernen und servieren.

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
1283 kcal @ 95g Protein @ 779 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_2.0-436_2.333?from_pdf=true

Apfel, fein gehackt 1. Hahnchen wirfeln und mit
1.1/6 mittel (Durchm. 3") (212g) Salz und Pfeffer wiirzen.

Avocados, gehackt 2. Eine Pfanne mit etwas Ol

11/6 A d 234 .. . .
Héhncxgairz(si) E)hnS)Haut und bei mittlerer Hitze erhitzen

Knochen, roh, gewiirfelt und die H&hnchenwdrfel
14 0z (3979) hinzufligen. Braten, bis
Limettensaft das Hahnchen durchgegart
3/4 EL (mL) ist, ca. 6-8 Minuten.
schwarzer Pfeffer 3. Wahrend das Hahnchen
13/:IZTL’ gemahlen (1) ga.rt, Dressjng zubereiten:
1/4 TL (2g) Olivendl, leetter?saff[ und
Knoblauchpulver Kngblauchpylver in einer
1/2 TL (2g) kleinen Schiissel

Olivenol vermengen. Aufschlagen.
2 1/3 EL (mL) Mit Salz und Pfeffer
Sellerie, roh abschmecken.

1/4 Tasse, gehackt (299) 4. Alle Zutaten in einer

groBen Schiissel
vermengen und gut
durchmischen.

5. Servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

SuBkartoffelspalten
434 kcal @ 6g Protein @ 149 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten 1. Backofen auf 400 F (200

1 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (3509) C) vorheizen und ein
?'1 14 EL (ml) Backblech einfetten.

m . - . ~
schwarzer Pfeffer 2. Die SuBkartoffeIn mit Ol
1/2 TL, gemahlen (1g) vermengen, b_ls aIIe.Selten
Salz gut bedeckt sind. Mit Salz
1 TL (59) 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.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_1.667-20144_3.25?from_pdf=true

Ergibt 26 oz

Zitronenpfeffer

5TL (11g)

Olivenol

2 1/2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

26 oz (7289)

10.

11.

12.

. 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
tats&chliche Zeit hangt von
der Dicke der Brust und
der Nahe zum
Heizelement ab.



Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiBkartoffeln

1037 kcal @ 51g Protein @ 159 Fett @ 116g Kohlenhydrate @ 59g Ballaststoffe

Knoblauch, gewiirfelt

i 1 2/3 Zehe(n) (59)
Zwiebel, gehackt

5/6 klein (58g)

| SuBkartoffeln, gewiirfelt

— 3 =
s

Tomatenmark

| 5TL (279)

ol

2 1/2TL (mL)

Kale-Blatter

1 1/4 Tasse, gehackt (509)
Zitronensaft

2 1/2TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
11/4 TL (39)

Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)
schwarze Bohnen, abgetropft
1 2/3 Dose(n) (7329)

Gemischte Nisse
1/3 Tasse(n) - 272 kcal @ 8g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Gemischte Niisse
5 EL(429)

5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (175g)

. Den Ofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen. Die
gewdlrfelten StBkartoffeln
auf ein Backblech legen
und 30—40 Minuten
backen, bis sie weich sind.

. In der Zwischenzeit das

Gemdise vorbereiten. Ol in
einem groBen Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch und Zwiebel
hinzuflgen und ca. 15
Minuten dlinsten, bis sie
weich sind.

. Kreuzkiimmel sowie eine

groBBe Prise Salz/Pfeffer
zum Topf geben und
verrihren. Etwa eine
Minute erhitzen, bis es
duftet.

. Tomatenmark, Wasser und

schwarze Bohnen
hinzufigen und umrthren.
15 Minuten kbcheln
lassen.

. Wenn die SuBkartoffeln

weich sind, diese
zusammen mit dem
Griinkohl und dem
Zitronensaft in den Topf
geben. Umrihren und
servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19152_2.5-148_1.25?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchen-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
1144 kcal @ 116g Protein @ 30g Fett @ 79g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiBkartoffeln, in mundgerechte

SuBkartoffeln, in mundgerechte  Wiirfel geschnitten

Wiirfel geschnitten 4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (8409)
2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (420g) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, in mundgerechte
Knochen, roh, in mundgerechte Wiirfel geschnitten

Wiirfel geschnitten 2 Ibs (8969)

1 Ibs (4489) Paprika

Paprika 2 TL (59)

1 TL (29) Olivendl

Olivendl 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 TL, gemahlen (5g)
1 TL, gemahlen (29) Salz

Salz 2 TL (129)

1 TL (69) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 2 Packung (5689)

1 Packung (2849)

Ofen auf 425 F (220 C) vorheizen.

In einer kleinen Schiissel 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 StBkartoffeln in den Ofen geben.
Das Hahnchen 12—-15 Minuten oder bis es gar ist backen.

Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseitestellen.

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

1.
2.
3.
4.
5.

o

Blumenkohlreis
3 1/2 Tasse(n) - 212 kcal @ 4g Protein @ 169 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

s

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 2 1/3 EL (mL)
31/2TL (mL) Gefrorener Blumenkohl
Gefrorener Blumenkohl 7 Tasse (7949)

3 1/2 Tasse (3979)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/603_4.0-415_3.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen
Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
1353 kcal @ 137g Protein @ 73g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Avocados, in Scheiben geschnitten 1. Huhnchen mit O,

6 Scheiben (1509)
Tomaten, gehackt

b= 1 1/2 Roma-Tomate (120g)

Salsa Verde

3 EL (48q)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL (69)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
6 EL (449)

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

Ol

1 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510q)

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.

. Wenn das Hahnchen kihl

genug zum Anfassen ist, in
mundgerechte Stiicke
schneiden.

. Gemischte Blattsalate in

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28265_3.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
15 0z - 1005 kcal @ 88g Protein @ 71g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, in Spalten geschnitten

Zitrone, in Spalten geschnitten 1 1/4 groB3 (1059)

5/8 groB3 (539) Lachs, mit Haut
Lachs, mit Haut 30 oz (8519)

15 0z (4259) (o]

] 2 EL (mL)

. 1EL(mL) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1 1/4 TL, Blatter (1g)

' 5 Prise, Blatter (19)

1. Den Ofen auf 275°F (135°C) vorheizen.
2. Ein tiefes Backblech mit gefetteter Aluminiumfolie auslegen.

3. Ol, Thymian und den Saft von 1/4 Zitrone in einer kleinen Schiissel mischen. Die Thymianmischung
gleichméBig Uber den Lachs streichen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf das Backblech legen.

5. Den Lachs backen, bis er in der Mitte gerade undurchsichtig ist, etwa 15-18 Minuten. Mit
Zitronenspalten servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
352 kcal @ 5g Protein @ 279 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

-~ e - Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Yy 7 N de.for_single_meal Tomaten, gewiirfelt

Tomaten, gewiirfelt 1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm)
A 3/4 mittel, ganz (& 6,0 cm) (929) (1859)
. schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (19) 1/4 EL, gemahlen (29)
Salz Salz
3 Prise (29) 1/4 EL (59)
' Knoblauchpulver Knoblauchpulver
3 Prise (19) 1/4 EL (29)
Olivendl Olivenol
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt Avocados, gewiirfelt
3/4 Avocado(s) (1519g) 1 1/2 Avocado(s) (3029)
Limettensaft Limettensaft
11/2 EL (mL) 3 EL (mL)
Zwiebel Zwiebel
1 1/2 EL, fein gehackt (239) 3 EL, fein gehackt (459)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/87_2.5-367_1.5?from_pdf=true

