Meal Plan - 3200-Kalorien Paleo-Intervallfasten-Ernahrungsplan STRONGR

FASTR
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 3167 kcal @ 2389 Protein (30%) @ 1969 Fett (56%) @ 549 Kohlenhydrate (7%) @ 579 Ballaststoffe (7%)
Mittagessen Abendessen
1615 kcal, 100g Eiweif3, 199 netto Kohlenhydrate, 106g Fett 1555 kceal, 138g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 90g Fett

Einfache Hahnchenbrust
- 20 0z- 794 kcal

Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado
4 Wrap(s)- 1263 kcal

s Avocado W Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
€ y 351 keal @'ﬁr 759 keal

Day 2 3230 kcal @ 3539 Protein (44%) @ 1459 Fett (41%) @ 95g Kohlenhydrate (12%) @ 32g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen
1675 kcal, 215g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 559 Fett 1555 kcal, 138g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 90g Fett

Einfache Hahnchenbrust
20 0z- 794 kcal

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal

M Mariniertes Hahnchenbrustfilet M Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
32 0z- 1130 kcal @* 759 kcal

SuBkartoffelspalten
347 kcal
e

Day 3 3221 kcal @ 283g Protein (35%) @ 1759 Fett (49%) @ 97g Kohlenhydrate (12%) @ 34g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen
1595 kcal, 134g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 110g Fett 1630 kcal, 149¢g Eiwei3, 88g netto Kohlenhydrate, 659 Fett

Gebackene Pommes

4T &4 Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian (&
== » 579 keal

-«@ 22 0z- 1474 keal
‘

Knoblauch-Collard Greens
119 keal

s - Im Ofen gebackenes Hdhnchen mit Tomaten und Oliven
S\ | 21 0z- 1049 keal

Day 4 3221 kecal @ 283g Protein (35%) @ 1759 Fett (49%) @ 97g Kohlenhydrate (12%) @ 34g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1595 kcal, 134g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 110g Fett 1630 kcal, 149¢g Eiwei3, 88g netto Kohlenhydrate, 659 Fett

#mWNm &4 Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian

el Cebackene Pommes
5wy 22 0Z- 1474 keal ’

¥ 579 keal

Knoblauch-Collard Greens
119 keal

EN N |21 0z- 1049 keal

hoo B




Day 5 3171 kcal @ 2409 Protein (30%) @ 2039 Fett (58%) @ 34g Kohlenhydrate (4%) @ 639 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
1580 kcal, 114g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 107g Fett 1590 keal, 126g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 969 Fett

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
4 Wrap(s)- 1582 kcal

Knoblauch-Collard Greens
518 kcal

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
o 2 1/2 Kotelett(s)- 1071 kcal

Day 6 3171 kcal @ 2409 Protein (30%) @ 203g Fett (58%) @ 34g Kohlenhydrate (4%) @ 63g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
1580 kcal, 114g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 107g Fett 1590 keal, 126g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 969 Fett

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap & Knoblauch-Collard Greens
4 Wrap(s)- 1582 kcal 518 kcal

5 Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
il 2 1/2 Kotelett(s)- 1071 kcal

Day 7 3177 kcal @ 2449 Protein (31%) @ 1649 Fett (47%) @ 146g Kohlenhydrate (18%) @ 34g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1570 kcal, 113g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 789 Fett 1605 kcal, 131g EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 879 Fett

P Tilapia mit Tomaten-Kapern-Sauce
i 20 oz Tilapia- 974 kcal

SlBkartoffelpommes
309 kcal

e#F 2 Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
‘ 16 0z- 1116 keal
{ \ Rote Riben
6 Rote Rlben- 145 kcal

..,.? Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
ey 633 keal




Einkaufsliste

Fette und Ole

D 1 Tasse (mL)

D Olivendl
7 0z (mL)

D Marinade
1 Tasse (mL)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
7 lbs (32079)

D HUhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 Ibs (454Q)

Gemise und Gemiiseprodukte

] Rosenkohl
6 1/2 Tasse (5619)

D Tomaten
9 3/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (1202g)

D Romersalat
12 Blatt auBBen (336g9)

D Knoblauch
23 1/2 Zehe(n) (70q)

D Grinkohl (Collard Greens)
41/2 Ibs (20989)

] SiBkartoffeln
2 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (5459)

D Kartoffeln
3 groB3 (Durchm. 3—4,25") (11079)

D Schalotten
1 Schalotte (113g)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekinhlt)
6 Rote Bete(n) (3009)

Obst und Fruchtsafte

D Apfel
1 1/2 klein (Durchm. 2,75") (2119)

D Avocados
7 Avocado(s) (14079)

D Zitronensaft
1 TL (mL)

grine Oliven
D 42 grof3 (1859)

Zitrone
D 2 groB (154q)

Gewiirze und Krauter

D Apfelessig
2 EL (329)

Senf
[] 4 TL (20g)

Salz
L] 1 3/4 EL (32g)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
1 Tasse, gehackt (1199)

SiBwaren

Ahornsirup
D 3 EL (mL)

D Honig
1 EL (219)

Wiirste und Aufschnitt

D Roastbeef-Aufschnitt
1 Ibs (4549q)

D Schinkenaufschnitt
2 lbs (9079)

Fisch- und Schalentierprodukte

Lachs
D 2 3/4 lbs (1248g)

D Tilapia, roh
1 1/4 Ibs (5679)

Schweinefleischprodukte

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
5 Kotelett (9259)

Bacon
D 16 Scheibe(n) (160g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemdisebrihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)



D schwarzer Pfeffer
39 (39)

D frischer Basilikum
42 Blatter (21g)

Chilipulver
L] 2 1/3 EL (199)

D Thymian, getrocknet
39 (39)

D gemahlener Koriander
2 1/2 EL (139)

D Gemahlener Kreuzkimmel
2 1/2 EL (159)

D Kapern
1 EL, abgetropft (99g)

Paprika
L] 1/4 TL (19)

D Knoblauchpulver
1/4 TL (19)

D brauner Delikatesssenf
11/2 EL (239)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

@FASTR

Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado

4 Wrap(s) - 1263 kcal @ 969 Protein

779 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Ergibt 4 Wrap(s)

Tor_naten, gewiirfelt 1. Den Wrap nach Belieben
2 Rispentomate / Pflaumentomate zusammenstellen. Du kannst jedes

(124g) ) . ] Gemlise deiner Wahl ersetzen.
Avocados, in Scheiben geschnitten

2 Avocado(s) (402g)
Roastbeef-Aufschnitt
1 lbs (4549)

Senf

4 TL (20g)
Romersalat

4 Blatt auBen (112g)

Avocado
351 kcal @ 4g Protein @ 30g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

Zitronensaft

S.9q 1TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (2019)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal @ 99 Protein @ 119 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 129 Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Salz

1 1/4 Prise (19)

(o]

2 TL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
10 0z (2849)

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
32 0z - 1130 kcal @ 2029 Protein @ 349 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Die Avocado 6ffnen und das

Fruchtfleisch herausloffeln.

. Nach Belieben mit Zitronen- oder

Limettensaft bestreuen.

. Servieren und essen.

. Die Collards abspulen, trocken tupfen,

die Stiele entfernen und die Blatter grob
hacken.

. Das Ol Inrer 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 RUhren weich diinsten,
bis sie hellgriin und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da dies den
Geschmack beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/575_4.0-528_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_1.25-80_4.0-119_1.333?from_pdf=true

Ergibt 32 oz

. Marinade 1. Das H&hnchen in einen Ziploc-Beutel mit
§ 1 Tasse (mL) der Marinade geben und die Marinade
Hahnchenbrust, ohne Haut und so verteilen, dass das Hahnchen

Knochen, roh

® o Ibs (896g) vollstandig bedeckt ist.

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

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

5. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen,
Uberschlssige 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 Safte
klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN

Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

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

©

SuBkartoffelspalten
347 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten 1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen
1.1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (280g) und ein Backblech einfetten.

10IEL (mL) 2. Die SuBkartoffeln mit Ol vermengen, bis
schwarzer Pfeffer alle Seiten gu.t' bedeckt sind. M?t Salz
1/3 TL, gemahlen (1g) und Pfe_ffer wirzen upd r_loch emmal
Salz durchmischen, dann in einer einzigen
1/4 EL (49) 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.




Mittagessen 3 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
22 0z - 1474 kcal @ 128g Protein @ 103g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:
Zitrone, in Spalten geschnitten Zitrone, in Spalten geschnitten
1 groB (779) 2 grof3 (1549)
Lachs, mit Haut Lachs, mit Haut
22 0z (6249) 2 3/4 Ibs (1248q)
(o] ol
4 TL (mL) 2 3/4 EL (mL)
. Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
1 TL, Blatter (1g) 2 TL, Blatter (29)

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 gleichmaBig (iber
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.

Knoblauch-Collard Greens
119 kcal @ 5g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Far alle 2 Mahlzeiten:
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g) 2 1/4 Zehe(n) (79)

Salz Salz

3/4 Prise (19g) 1 1/2 Prise (19)

(o] (o]}

1 TL (mL) 3/4 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
6 0z (1709) 3/4 Ibs (3409)

1. Die Collards abspllen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. 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.

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

4. Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/87_3.667-423_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
4 Wrap(s) - 1582 kcal @ 114g Protein @ 1079 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29¢g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Fir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados, in Scheiben geschnitten Avocados, in Scheiben geschnitten

2 Avocado(s) (402g)
Schinkenaufschnitt
1 Ibs (4549)

Bacon

8 Scheibe(n) (80g)
Romersalat

4 Blatt auBen (112g)

4 Avocado(s) (8049)
Schinkenaufschnitt
2 Ibs (9079)

Bacon

16 Scheibe(n) (160g)
Roémersalat

8 Blatt auBen (2249)

1. Den Speck gemaf den Angaben auf der Verpackung zubereiten.
2. Schinken, Speck und Avocado in die Mitte des Salatblatts legen. Einwickeln. Servieren.

Mittagessen 5 (£

An Tag 7 essen

SuBkartoffelpommes
309 kcal @ 49 Protein @ 8g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

SiiBkartoffeln, geschalt
9 1/3 oz (2659)
schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)
| Salz
@ 1/4TL (29)
W/ Paprika

4 1/4TL (1g)
Knoblauchpulver
1/4 TL (19)
Olivendl
13/4 TL (mL)

Honig-Senf-H&hnchenschenkel mit Haut
16 0z - 1116 kcal @ 103g Protein

. Ergibt 16 oz

und Haut, roh
1 Ibs (4549)
Salz
2 Prise (29)
Thymian, getrocknet
1 TL, gemahlen (1g)
. Honig
SS 1 EL (219)
brauner Delikatesssenf
1 1/2 EL (239)

Rote Riiben

69g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Hihnchenschenkel, mit Knochen

. Den Ofen auf 200°C (400°F) vorheizen.
. SuBkartoffeln in Stifte von 1/4 bis 1/2

Zoll Breite und etwa 7-8 cm Lange
schneiden und mit Ol vermengen.

. Gewlrze, Salz und Pfeffer in einer

kleinen Schiissel mischen und mit den
SiuBkartoffeln vermengen. GleichméaBig
auf einem Backblech verteilen.

. 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.

. Servieren.

. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.
. Honig, Senf, Thymian und Salz in einer

mittelgroBen Schussel verquirlen. Die
Hahnchenschenkel hinzufigen und
damit bestreichen.

. Die Hahnchenschenkel auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Backblech
legen.

. Hahnchen 40-45 Minuten rosten, bis es

durchgegart ist. Vor dem Servieren 4—6
Minuten ruhen lassen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/580_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/259_1.75-395_2.0-58086_3.0?from_pdf=true

6 Rote Rlben - 145 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
. Ergibt 6 Rote Riiben
Vorgekochte Rote Bete (konserviert 1. Rote Riiben in Scheiben schneiden. Mit

oder gekiihlt) Salz und Pfeffer wiirzen (optional:

6 Rote Bete(n) (300g) zusatzlich mit Rosmarin oder einem
Schuss Balsamessig wiirzen) und
servieren.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
20 0z - 794 kcal @ 1269 Protein @ 32g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Far alle 2 Mahlzeiten:

o] ol

11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)

Héahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

1 1/4 Ibs (5609) 2 1/2 1bs (1120g9)

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

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbriiste
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. Hadhnchen 3-8 Minuten pro Seite grillen. Die
tatsachliche Zeit hangt 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.

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
759 kcal @ 12g Protein @ 58¢ Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_2.5-27840_1.5?from_pdf=true

Translation missing: de.for_single_meal

| Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
' entsorgt
- 2 1/4 Tasse (198g)
. Apfel, gehackt
1/2 klein (Durchm. 2,75") (749)
Olivendl
2 1/4 EL (mL)
y Apfelessig
3/4 EL (11¢)
Walnisse
6 EL, gehackt (429)
Ahornsirup
1 EL (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt

4 1/2 Tasse (3969)

Apfel, gehackt

1 klein (Durchm. 2,75") (149g)
Olivenol

1/4 Tasse (mL)

Apfelessig

1 1/2 EL (229)

Walniisse

3/4 Tasse, gehackt (849)
Ahornsirup

2 EL (mL)

1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln und Walniissen mischen (optional: Walniisse in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1—2 Minuten résten, um ihr nussigeres Aroma zu verstarken).

2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise Salz/Pfeffer

vermengen.
3. Vinaigrette Uber den Salat traufeln und servieren.

Abendessen 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gebackene Pommes
579 kcal @ 9g Protein @ 229 Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

R

Translation missing: de.for_single_meal
o]}
11/2 EL (mL)

* Kartoffeln
1 1/2 gro3 (Durchm. 3—4,25") (5549)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]}

3 EL (mL)

Kartoffeln

3 grof3 (Durchm. 3—4,25") (11079)

2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol Uiber die Kartoffeln traufeln und groBziigig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichmafig bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten résten, mit einem Spatel wenden und weitere 10—15 Minuten résten, bis sie weich und

goldbraun sind. Servieren.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
21 0z - 1049 kcal @ 1409 Protein

43¢ Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59599_3.0-272_3.5?from_pdf=true

Translation missing: de.for_single_meal

* frischer Basilikum, geraspelt

21 Blatter (11g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

| Knochen, roh

1 1/3 Ibs (5959)
Chilipulver
31/2TL (99)
schwarzer Pfeffer
1TL (19g)

griine Oliven

21 grofB (929)
Salz

1 TL (59)
Olivenadl

31/2TL (mL)
Tomaten

21 Kirschtomaten (3579)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, geraspelt
42 Blatter (219)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

21/21bs (1191q)

Chilipulver

2 1/3 EL (199)

schwarzer Pfeffer

13/4TL (19g)

griine Oliven

42 grof3 (1859)

Salz

13/4TL (119g)

Olivendl

2 1/3 EL (mL)

Tomaten

42 Kirschtomaten (7149)

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

Abendessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Knoblauch-Collard Greens
518 kcal @ 23g Protein

279 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 30g Ballaststoffe

Translation missing: de.for_single_meal Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

5 Zehe(n) (159)

Salz

3 1/4 Prise (29)

(o]

5TL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
26 oz (7379)

Knoblauch, fein gehackt

9 3/4 Zehe(n) (299)

Salz

1/4 EL (59)

ol

3 1/4 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
3 1/4 Ibs (1474q)

1. Die Collards abspulen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. 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.

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

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
2 1/2 Kotelett(s) - 1071 kcal @ 103g Protein @ 699 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_3.25-281_2.5?from_pdf=true

Translation missing: de.for_single_meal

Olivendl, geteilt

2 1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3 3/4 Zehe(n) (119)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL (0g)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

2 1/2 Kotelett (4639)
gemahlener Koriander

1 1/4 EL (69)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 1/4 EL (89)

Salz

5 Prise (49)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Olivendl, geteilt

5 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

7 1/2 Zehe(n) (239)
schwarzer Pfeffer

5 Prise (19)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

5 Kotelett (9259)
gemahlener Koriander

2 1/2 EL (13g)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 1/2 EL (159)

Salz

11/4 TL (8g)

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.

Abendessen 4 [

An Tag 7 essen

Tilapia mit Tomaten-Kapern-Sauce
20 oz Tilapia - 974 kcal @ 121g Protein @ 38g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 20 oz Tilapia

Knoblauch, fein gehackt

| 2 Zehe(n) (69)

Schalotten, sehr fein gehackt
1 Schalotte (113g)

Gemisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

Kapern

1 EL, abgetropft (99)

Tomaten, gehackt

2 groB3, ganz (@ =7,6 cm) (3649)
Tilapia, roh

1 1/4 Ibs (5679)

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss

633 kcal @ 10g Protein

489 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

1. Sauce: Die Halfte des Ols (die andere
Halfte aufbewahren), Knoblauch und
Schalotte in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze hinzufigen. Etwa 5 Minuten
anschwitzen. Tomaten unterriihren und
weitere 3—5 Minuten kochen. Brihe
hinzufigen und etwa 5 Minuten kécheln
lassen, bis sie reduziert ist. Kapern
einrihren, 1 weitere Minute kochen und
die Hitze ausschalten.

2. Fisch: Ein Backblech mit Alufolie

auslegen und den Girill des Ofens
vorheizen. Den Fisch mit dem restlichen
Ol und einer Prise Salz/Pfeffer einreiben.
Den Fisch auf das Backblech legen und
im Grill auf dem unteren Rost 6-8
Minuten backen. Fisch regelmaBig
kontrollieren, damit er nicht Ubergart
oder verbrennt. Tilapia ist fertig, wenn
das Fleisch undurchsichtig ist und sich
mit einer Gabel zerteilen l&sst.

3. Wenn beide Komponenten fertig sind,

die Tomaten-Kapern-Sauce Uber die
Tilapia geben und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27897_4.0-27840_1.25?from_pdf=true

Rosenkohl, Enden abgeschnitten 1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine

und entsorgt Schiissel geben. Mit Apfeln und
2 Tasse (1659) Walniissen mischen (optional: Walniisse
Apfel, gehackt . in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1-2

| 3/8Klein (Durchm. 2,75") (629) Minuten résten, um ihr nussigeres
(2)II|E\|I_e(nn?|I_) Aroma zu verstarken).
Apfelessig 2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette
2 TL (99) herstellen: Olivendl, Apfelessig,
Walniisse Ahornsirup und eine Prise Salz/Pfeffer
5 EL, gehackt (35g) vermengen.
Ahornsirup 3. Vinaigrette tber den Salat trdufeln und

21/2TL (mL) servieren



