Meal Plan - 3500-Kalorien Paleo-Intervallfasten- @ IS:TQOSNQRR
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 3490 kcal @ 2259 Protein (26%) @ 201g Fett (52%) @ 131g Kohlenhydrate (15%) @ 65g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1705 kcal, 103g EiweiB3, 77g netto Kohlenhydrate, 89g Fett 1785 kcal, 122g Eiweif3, 54g netto Kohlenhydrate, 111g Fett

SitBkartoffel-Medaillons
1 1/2 SuBkartoffel- 464 kcal

® Honig-Dijon-Lachs
12 0z- 803 kcal

@ Knoblauch-Collard Greens L ¢ \ndische Hahnchenfligel
637 kcal \

SiBkartoffelpommes
4 265 kcal

Day 2 3554 kcal @ 2649 Protein (30%) @ 1879 Fett (47%) @ 1459 Kohlenhydrate (16%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1775 kcal, 113g EiweiB3, 113g netto Kohlenhydrate, 879 Fett 1775 kcal, 152g EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 100g Fett

Klrbiskerne
183 kcal

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

SuBkartoffelpommes ﬁ Geftillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

\odd 706 kcal 7 halbe Paprika(n)- 1595 kcal

Day 3 3474 kcal @ 2879 Protein (33%) @ 203g Fett (53%) @ 55g Kohlenhydrate (6%) @ 699 Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen
1695 kcal, 1359 EiweiB, 23g netto Kohlenhydrate, 103g Fett 1775 kcal, 1529 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 100g Fett

;5“9 Avocado-Thunfischsalat ™) Klrbiskerne

e I 1309 keal 183 kcal

LI A

Gerdstete Mandeln 3 . Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
1/2 Tasse(n)- 388 kcal 7 halbe Paprika(n)- 1595 kcal



Day 4 3509 kcal @ 2549 Protein (29%) @ 139g Fett (36%) @ 2559 Kohlenhydrate (29%) @ 55g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1740 kcal, 195¢g Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 49¢g Fett 1765 kcal, 60g Eiweil3, 144g netto Kohlenhydrate, 90g Fett
Mariniertes Hahnchenbrustfilet ' e Gebackene SlBkartoffeln
. 29 1/3 0z- 1036 kcal 3 SuBkartoffel(n)- 647 kcal

Bratwurst-Pfanne
956 kcal

4 Zuckerschoten
‘% 164 kcal

P StBkartoffelpommes
e 706 keal

Day 5 3456 kcal @ 2519 Protein (29%) @ 2079 Fett (54%) @ 89g Kohlenhydrate (10%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1750 kcal, 142g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 1149 Fett 1710 kcal, 108g EiweiB3, 71g netto Kohlenhydrate, 92g Fett

B4 Knoblauch-Collard Greens 1 Avocado
319 kcal e \ 351 keal

’.'“i Mit gerdsteter Paprika gefiilltes Hahnchen Gerdstete Mandeln
@ Jw 1/2 Tasse(n)- 499 keal

& 20 oz- 1429 kceal

Day 6 3540 kcal @ 3349 Protein (38%) @ 201g Fett (51%) @ 40g Kohlenhydrate (5%) @ 599 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1815 kcal, 117g EiweiB3, 199 netto Kohlenhydrate, 125¢g Fett 1725 keal, 217g Eiweif3, 21g netto Kohlenhydrate, 76g Fett

£ Tomaten-Avocado-Salat e - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
D) 235 kcal /@ 28 0z- 1036 kcal

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap = 5. Blumenkohlreis mit Speck
4 Wrap(s)- 1582 kcal ‘ ﬂ@" 2 1/2 Tasse- 408 kcal

B Knoblauch-Collard Greens
279 kcal

Day 7 3540 kcal @ 3349 Protein (38%) @ 201g Fett (51%) @ 40g Kohlenhydrate (5%) @ 599 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1815 kcal, 117g EiweiB3, 199 netto Kohlenhydrate, 125¢g Fett 1725 kcal, 217g Eiweif3, 21g netto Kohlenhydrate, 76g Fett

R Tomaten-Avocado-Salat e o Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
) 235 keal /@ 28 0z- 1036 kcal

e Blumenkohlreis mit Speck
Mg i* 2 1/2 Tasse- 408 kcal

CEh

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

B Knoblauch-Collard Greens
279 keal



Einkaufsliste @ FASTR

Gemise und Gemiiseprodukte Geflugelprodukte
] SuBkartoffeln ] Hahnchenfligel, mit Haut, roh
13 SlBkartoffel, 12,5 cm lang (2698g) 2 Ibs (908¢q)
|:| Knoblauch |:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
19 Zehe(n) (579) 6 Ibs (27259)
I:l Grinkohl (Collard Greens) I:l Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
4 3/4 lbs (21559) 1 1/4 Ibs (5689)
|:| Zwiebel
2 3/4 mittel (=6,4 cm &) (3069) SiiBwaren
D Paprika
8 grof3 (13099) D Honig
(] Tomaten 1EL(219)
2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (2589)
] Gefrorene Zuckerschoten Fisch- und Schalentierprodukte
2 2/3 Tasse (384Q) Lach
, achs
Gefrorener Brokkoli [:l
[] 3/4 Packung (213g) 2 Filet(s) (je ca. 170 g) (3409)
Rémersalat ] Dosen-Thunfisch
[] 10 Dose (1720g)

8 Blatt auBen (2249)
Fette und Ole Nuss- und Samenprodukte

I:I ger6stete Klrbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D 1/2 Tasse (mL) Mandel
I:, andeln

[] ?/Izllvlir;OImL) 1 Tasse, ganz (143g)
Marinade ..
[] 1 Tasse (mL) Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft

Gewilrze und Krauter 2 1/2 fl oz (mL)

Currypulver [[] Avocados
(15 Fog) 11 Avocado(s) (2211g)
|:| Salz D Zitronensaft
1 TL (mL)
11/2 oz (450)
I:l Dijon-Senf . .
2 EL (30g) Schweinefleischprodukte
D schwarzer Pleffer |:| Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
1/4 0z (69) 2 1/2 Kotelett (463g)
Paprika
D Speck, roh
11/4 EL (99) L S'scheibe(n) (142)
D Knoblauchpulver D Bacon
27TL (69) 16 Scheibe(n) (160g)

I:I gemahlener Koriander
1 1/4 EL (69)

|:| Gemahlener Kreuzkimmel Andere

11/4 EL (89) ] Gemischte Blattsalate
I:I Oregano (getrocknet) 3 Tasse (909)

1 1/2 Prise, gemahlen (0g) ] gerdstete rote Paprika
D Zitronenpfeffer 1 2/3 Paprika(s) (1179)

1/4 Tasse (249) ] Gefrorener Blumenkohl

5 Tasse (5679)



Wiirste und Aufschnitt

|:| Bratwurst (Schwein), gekocht
9 1/4 0z (2659q)

|:| Schinkenaufschnitt
2 Ibs (9079)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 essen

Honig-Dijon-Lachs
12 0z - 803 kcal @ 71g Protein

49¢ Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
T Ergibt 12 0z

Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39)

Olivendl

2 TL (mL)

Honig

1 EL (219)

Dijon-Senf

2 EL (30g)

™ | achs

Knoblauch-Collard Greens
637 kcal @ 28g Protein @ 34g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 37g Ballaststoffe

SuBkartoffelpommes
265 kcal @ 49 Protein @ 79 Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

2 Filet(s) (je ca. 170 g) (3409)

Knoblauch, fein gehackt

6 Zehe(n) (189)

Salz

4 Prise (39)

(o]}

2 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
2 Ibs (9079)

@FASTR

. Backofen auf 350 °F (180 °C)

vorheizen.

. Die Hélfte des Senfs auf der

Oberseite des Lachses
verstreichen.

. Ol bei mittlerer bis hoher Hitze

erhitzen und die Oberseite des
Lachses 1-2 Minuten anbraten.

. Inzwischen den restlichen Senf,

Honig und Knoblauch in einer
kleinen Schiissel vermischen.

. Lachs auf ein gefettetes

Backblech legen, mit der
Hautseite nach unten, und die
Honigmischung gleichméaBig auf
der Oberseite verstreichen.

. Ca. 15-20 Minuten backen, bis

er durch ist.

. Servieren.

. 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 Rihren
weich dinsten, bis sie hellgrin
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/344_2.0-423_4.0-259_1.5?from_pdf=true

SuBkartoffeln, geschilt
1/2 Ibs (2279)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (09g)
| Salz

# 2 Prise (2g)

# Paprika

{ 2 Prise (1g)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub

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

2. SuBkartoffeln in Stifte von 1/4

bis 1/2 Zoll Breite und etwa 7-8
cm Lange schneiden und mit Ol
vermengen.

3. Gewlrze, Salz und Pfeffer in

einer kleinen Schiissel mischen
und mit den SiBkartoffeln
vermengen. GleichmaBig auf
einem Backblech verteilen.

4. 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.

5. Servieren.

2 1/2 Kotelett(s) - 1071 kcal @ 103g Protein @ 69g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Kotelett(s)

Olivendl, geteilt
2 1/2 EL (mL)

3 3/4 Zehe(n) (119)
schwarzer Pfeffer
1/3 TL (0g)

Knochen, roh

2 1/2 Kotelett (463q)
gemahlener Koriander
1 1/4 EL (69)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1 1/4 EL (89)
Salz
5 Prise (49)

SuBkartoffelpommes

706 kcal @ 10g Protein @ 18g Fett @ 106g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt

Schweinelendenkoteletts, ohne

1. Salz, Kreuzkiimmel, Koriander,
Knoblauch und die Haélfte des
Olivendls zu einer Paste
verrihren.\r\nDie
Schweinekoteletts mit Salz und
Pfeffer wirzen 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/281_2.5-259_4.0?from_pdf=true

SiBkartoffeln, geschilt
1 1/3 Ibs (605g)
schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (19)
| Salz

 1/4 EL (49)

# Paprika

1/4 EL (29g)
Knoblauchpulver
1/4 EL (29g)

Olivenol

4 TL (mL)

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Avocado-Thunfischsalat

1309 kcal @ 1229 Protein @ 72g Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 25g Ballaststoffe

d! Zwiebel, fein gehackt
' 3/4 klein (53g)

Tomaten

3/4 Tasse, gehackt (1359)

Dosen-Thunfisch

. 3 Dose (5169)

/i Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Salz

3 Prise (19)

Limettensaft

1 EL (mL)

Avocados

1 1/2 Avocado(s) (3029)

Gerostete Mandeln

. 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 SiBkartoffeln
vermengen. GleichmaBig 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.

. In einer kleinen Schissel

Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein gehackte
Zwiebel, Salz und Pfeffer gut
vermischen.

. Die Thunfischmischung auf

einem Bett aus Blattsalat
anrichten und mit gehackten
Tomaten bestreuen.

. Servieren.

1/2 Tasse(n) - 388 kcal @ 13g Protein @ 319 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (639)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_3.0-145_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£

An Tag 4 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
29 1/3 0z - 1036 kcal @ 185¢g Protein

e

SuBkartoffelpommes
706 kcal @ 10g Protein

Ergibt 29 1/3 0z
Marinade

& 1 Tasse (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
29 1/3 0z (8219)

189 Fett @ 106g Kohlenhydrate @ 199 Ballaststoffe

31g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

. Das Hahnchen in einen Ziploc-

Beutel mit der Marinade geben
und die Marinade so verteilen,
dass das Hahnchen vollstédndig
bedeckt ist.

. Kuhl stellen und mindestens 1

Stunde, besser Uber 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.

. BRATEN/GRILLEN
. Den Ofen/Grill zum Grillen

vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem Beutel

nehmen, Uberschissige
Marinade verwerfen, und unter
dem Girill/grillen, bis es innen
nicht mehr rosa ist, in der Regel
4-8 Minuten pro Seite.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_3.667-259_4.0?from_pdf=true

SiiBkartoffeln, geschilt
1 1/3 Ibs (605g)
schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (19)
| Salz

1/4 EL (49)

# Paprika

4 1/4 EL (29)

4 Knoblauchpulver
1/4 EL (29g)

Olivenol

4 TL (mL)

Mittagessen 5 £

An Tag 5 essen

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal @ 149 Protein @ 179 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)

Salz

2 Prise (29)

(o]

1 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
1 Ibs (4549)

Mit gerésteter Paprika gefllltes Hahnchen

20 oz - 1429 kcal @ 1289 Protein @ 989 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. 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 SiBkartoffeln
vermengen. GleichmaBig 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.

. Die Collards abspllen, trocken

tupfen, die Stiele entfernen und
die Blatter grob hacken.

. Das Ol Inhrer 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 Rihren
weich dlnsten, 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/423_2.0-4054_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
189 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

235 kcal @ 3g Protein

f 3

Ergibt 20 oz

gerdstete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten

1 2/3 Paprika(s) (1179)

ol

21/2TL (mL)

Paprika

1/4 EL (29)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
mit Haut

1 1/4 Ibs (5689)

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (629)

. schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)

Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Olivenol

1/4 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (1019)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)

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

2. Wirze 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 vollstéandig
durchgegart ist. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (1239g)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (39)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Olivendl

1/2 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (2019g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)

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

Schéarfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wirfelige Avocado, gew(irfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben; verriihren,

bis alles bedeckt ist.
4. GekuUhlt servieren.

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1079 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 29g Ballaststoffe

4 Wrap(s) - 1582 kcal @ 114g Protein


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.0-580_4.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, in Scheiben geschnitten

Avocados, in Scheiben geschnitten 4 Avocado(s) (8049)

2 Avocado(s) (402g) Schinkenaufschnitt
Schinkenaufschnitt 2 Ibs (9079)

1 Ibs (4549) Bacon

Bacon 16 Scheibe(n) (160g)
8 Scheibe(n) (809) Roémersalat
Romersalat 8 Blatt auB3en (2249)

4 Blatt auBen (112g)

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

Abendessen 1 4
An Tag 1 essen

SiBkartoffel-Medaillons
1 1/2 StBkartoffel - 464 kcal @ 5g Protein @ 21¢g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

o e Ergibt 1 1/2 StBkartoffel

StBkartoffeln, in Scheiben 1. Heize den Ofen auf 425 °F (220
geschnitten °C) vor. Lege ein Backblech mit
1 1/2 StBkartoffel, 12,5 cm lang (3159) Backpapier aus.

(o]

11/2 EL (mL) 2. Schneide die SuBkartoffel in

dinne Scheiben (Medaillons),
etwa 1/4 Zoll dick. Gut mit Ol
bestreichen und mit Salz/Pfeffer
nach Geschmack wiirzen.

3. Verteile die
SuBkartoffelscheiben
gleichmaBig auf dem Backblech.

4. Im Ofen etwa 30 Minuten
backen, bis sie goldbraun sind.

5. Aus dem Ofen nehmen und

servieren.
Indische Hahnchenfllgel
32 0z - 1320 kcal @ 1179 Protein @ 909 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
A 3 9 Ergibt 32 0z
| Currypulver 1. Ofen auf 450°F (230°C)
3 EL (19g) vorheizen.

ga.'rlf (12g) 2. Ein groBes Backblech mit dem

| Hahnchenfliigel, mit Haut, roh Ol lhrer Wahl einfetten.
2 lbs (9089) 3. Die Fliigel mit Salz und Curry-
Ol Pulver wiirzen und das Gewdirz
1/2 EL (mL) gut einreiben, sodass alle Seiten
bedeckt sind.
4. Im Ofen 35—40 Minuten backen
oder bis die Kerntemperatur
165°F (75°C) erreicht hat.

5. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6535_3.0-421_4.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 15¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

‘0’ & 4 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . N
—single_ gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1/2 Tasse (599)
4 EL (30g)

1. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
7 halbe Paprika(n) - 1595 kcal @ 143g Protein @ 85g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 35g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Dosen-Thunfisch, abgetropft

», Dosen-Thunfisch, abgetropft 7 Dose (12049)
3 1/2 Dose (6029) Zwiebel
Zwiebel 1 3/4 klein (1239)
7/8 klein (619) Paprika
Paprika 7 grof3 (11489)
3 1/2 groB (5749) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1TL (19)
1/2 TL (0g) Salz
Salz 1 TL (39)
1/2 TL (19) Limettensaft
Limettensaft 2 1/3 EL (mL)
3 1/2TL (mL) Avocados
Avocados 3 1/2 Avocado(s) (7049)

1 3/4 Avocado(s) (3529)

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 flllen oder die Paprika
halbieren und jede Halfte fullen.

3. Sie kénnen die geflllte 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/629_1.0-430_3.5?from_pdf=true

Abendessen 3 [
An Tag 4 essen

Gebackene SuBkartoffeln

3 SuBkartoffel(n) - 647 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 108g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

- 5%

Bratwurst-Pfanne
956 kcal @ 39g Protein

Zuckerschoten
164 kcal @ 11g Protein

Ergibt 3 StBkartoffel(n)

. Oregano (getrocknet)

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

(o]

3/4 EL (mL)

SiiBkartoffeln

3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (6309)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

“ salz

1 1/2 Prise (19)

789 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Bratwurst (Schwein), gekocht, in 0,5-

Zoll-Scheiben geschnitten

9 1/3 0z (2659)

Zwiebel

14 EL, in Scheiben (1019)
Paprika

1/2 TL (19)

Paprika

1 3/4 Tasse, in Scheiben (1619)

1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12¢g Ballaststoffe

1.

2.

Backofen auf 350°F (175°C)
vorheizen.

Option 1: Ganze SuBkartoffeln:
Ganze SiBkartoffeln in eine
Auflaufform legen. Mit O,
Oregano sowie Salz und Pfeffer
einreiben, sodass sie vollstandig
bedeckt sind. 60 Minuten
backen oder bis sie weich sind,
wenn man mit einer Gabel
sticht.

Option 2: Gewdrfelte
SiuBkartoffeln: Gewdrfelte
SlBkartoffeln in eine
Auflaufform geben. Mit Ol
betraufeln und mit Oregano,
Salz und Pfeffer bestreuen. Gut
vermengen. 30—40 Minuten
backen, dabei zur Halbzeit
umrihren, bis sie weich und
goldbraun sind.

. Eine groBe Pfanne bei mittlerer

Hitze erhitzen.
Bratwurstschnitten hinzufligen.
Abdecken und etwa 5 Minuten
braten, bis sie gebraunt sind.
Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Bis auf 1 Essloffel Bratfett aus

der Pfanne abgieBen.

Paprika, Zwiebel und Paprika
(Gewdrz) in die Pfanne geben.
Etwa 5 Minuten kochen, dabei
haufig umrihren, bis das
Gemiise zart ist.

Bratwurst wieder in die Pfanne
geben und unterriihren.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/118_3.0-563_2.333-127_4.0?from_pdf=true

Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
2 2/3 Tasse (384q) zubereiten.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Avocado
351 kcal @ 49 Protein @ 30g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe
Zitronensaft 1. Die Avocado 6ffnen und das
= 1TL(mL) Fruchtfleisch herausléffeln.
- Avocados

2. Nach Belieben mit Zitronen-
oder Limettensaft bestreuen.

3. Servieren und essen.

1 Avocado(s) (2019g)

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 499 kcal @ 17g Protein @ 409 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthélt keine
1/2 Tasse, ganz (80g) Zubereitungsschritte.

Hahnchen-Brokkoli-SlBkartoffel-Bowl
858 kcal @ 879 Protein @ 23g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_1.0-145_2.25-603_3.0?from_pdf=true

SiiBkartoffeln, in mundgerechte

~ Wiirfel geschnitten

1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (3159)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

3/4 Ibs (3369)

Paprika

1/4 EL (29)

Olivenol

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29g)

Salz

1/4 EL (59g)

Gefrorener Brokkoli

3/4 Packung (213g)

—_

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 gleichméBig
auf ein Backblech legen. 20
Minuten backen.

Waéhrenddessen die
verbleibende Gewlirzmischung
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 StBkartoffeln
zusammengeben; umriihren
(oder separat servieren — wie du
magst!). Servieren.



Abendessen 5[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
28 0z - 1036 kcal @ 1789 Protein @ 33g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

, ...‘.? Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
J T

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 1/4 Tasse (249)

1 3/4 EL (129) Olivenol

Olivenél 1 3/4 EL (mL)

| 21/2TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 3 1/2 Ibs (15689)

1 3/4 Ibs (784Q)

SO

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

2. AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die H&hnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die R&nder 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).
9. UNTER DEM GRILL/GRILLEN

10. Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.

11. Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite grillen. Die tatsachliche Zeit hangt von der Dicke der Brust und der Néhe
zum Heizelement ab.

w

© N o gk~

Blumenkohlreis mit Speck
2 1/2 Tasse - 408 kcal @ 279 Protein @ 28g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-

L N ~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

. | de.for_single_meal Gefrorener Blumenkohl

.;‘, 3 Gefrorener Blumenkohl 5 Tasse (5679)
- 2 1/2 Tasse (284Q) Speck, roh
Speck, roh 5 Scheibe(n) (1429)

2 1/2 Scheibe(n) (719)

1

. Gefrorenen Blumenkohlreis und Speck nach Packungsanweisung zubereiten.

. Sobald beides fertig ist, Speck klein schneiden und zusammen mit eventuell ausgetretenem Speckfett unter
den Blumenkohlreis mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

N

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal @ 12g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_3.5-511_2.5-423_1.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 5 1/4 Zehe(n) (169)

2 1/2 Zehe(n) (8g) Salz

Salz 1/2 TL (39)

1/4 TL (19) (o]

(o]} 1 3/4 EL (mL)

21/2TL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Grinkohl (Collard Greens) 1 3/4 Ibs (7949)

14 0z (3979)

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

. Mit Salz abschmecken und servieren.



