Meal Plan - 2300 Kalorien Paleo-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day

Fruhstick
390 kcal, 17g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
325 kcal, 15¢g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

2y Avocado
3 L 176 kcal

$ = Gekochte Eier
\g_s‘%‘ 2 Ei(s)- 139 keal
-

&3 Selleriestangen
@'ﬂ 1 1/2 Selleriestange- 10 kcal

Day
2

Frihstick
390 kcal, 17g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Eier mit Tomate und Avocado

oy 326 kcal
\\a"

> Pfirsich

‘ 1 Pfirsich- 66 kcal
Snacks

325 kcal, 15g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

*» Avocado
[ L 176 kcal

¥ =™ Gekochte Eier

8% 2Ei(s)- 139 keal

= Selleriestangen
(& ¥ % 1 1/2 Selleriestange- 10 kcal

2252 kcal @ 1589 Protein (28%) @ 125¢ Fett (50%) @ 92g Kohlenhydrate (16%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
755 kcal, 439 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

SiuBkartoffel-Medaillons
1/2 StBkartoffel- 155 kcal

AN Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
N} 6 0z- 600 kcal

Abendessen
780 kcal, 83g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

2 Gemischtes GemUse

-

22 - 1 Tasse(n)- 97 kcal

SuBkartoffelspalten
261 kcal
- »

2252 kcal @ 1899 Protein (33%) @ 1179 Fett (47%) @ 78g Kohlenhydrate (14%) @ 349 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
765 kcal, 103g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfache Hahnchenbrust
16 oz- 635 kcal

SuBkartoffelspalten
130 kcal
- 5

Abendessen
770 kcal, 559 EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Truthahn-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
588 kcal

Pekanniisse
“ 1/4 Tasse- 183 keal




a
3 y 2324 kcal @ 218g Protein (38%)

Fruhstick
380 kcal, 21g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

g "1'?"'

 Ei in einer Aubergine
i\ L 361 kcal

ggE= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
315 kceal, 299 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

’ g ) Karottensticks
S 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

“”"‘ Beef Jerky
L 183 kcal

ay
4

2321 kcal @ 235g Protein (41%)

FrOhstick
380 kcal, 21g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Ei in einer Aubergine

ﬁ 361 kcal

gk Kirschtomaten
¢ 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
315 kcal, 299 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

& ) Karottensticks
== 2 1/2 Karotte(n)- 68 keal

“""‘ Beef Jerky
g: 183 kcal

1129 Fett (43%) @ 69g Kohlenhydrate (12%) @ 42g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
825 kcal, 1059 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

R Tomaten-Avocado-Salat
Sg) 235 keal

Abendessen
800 kcal, 64g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

: Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

infacher Griinkohl-Avocado-Salat
15 kecal

1079 Fett (42%) @ 749 Kohlenhydrate (13%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
825 kcal, 105¢g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

“# Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

/@ 16 0z- 592 keal

RRE® Tomaten-Avocado-Salat
/ g 235 kcal

Abendessen
795 keal, 81g Eiwei3, 23g netto Kohlenhydrate, 39¢g Fett

® Hihnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
)« 674 keal

\ Blumenkohlreis
2 Tasse(n)- 121 kcal




ay
5

Fruhstick
350 kcal, 18g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

il Avocado-Bacon-Eiersalat
a0 167 keal

Snacks
315 kceal, 299 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

aam ) Karottensticks
- T
’;’\\ 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal
g™\ Beef Jerky
z 183 kcal

LN
R

Day
6

Frihstick
350 kcal, 18g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

i Avocado-Bacon-Eiersalat
&' 167 kcal

Snacks
370 kcal, 169 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

ﬂ Sellerie mit Mandelbutter
7 2

100 kcal

W Mandel-Proteinballchen
. e 2 Ballchen- 270 kcal

2271 kcal @ 168g Protein (30%) @ 1209 Fett (48%) @ 96g Kohlenhydrate (17%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
810 kcal, 60g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

sl Hahnchen-Brokkoli-SuBkartoffel-Bowl
4y 477 keal

Gerdstete Mandeln
3/8 Tasse(n)- 333 kcal

Abendessen
795 kcal, 60g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

— i Karotten-Pommes
» B 138 keal

2324 kcal @ 1549 Protein (27%) @ 1469 Fett (57%) @ 64g Kohlenhydrate (11%) @ 349 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
810 kcal, 60g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

gt Hahnchen-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
i\ 477 keal

Gerostete Mandeln
“ 3/8 Tasse(n)- 333 kcal
Abendessen

795 kcal, 60g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

o i Karotten-Pommes
» B 138 keal




Day 7 2279 keal @ 1769g Protein (31%) @ 1469 Fett (58%) @ 38g Kohlenhydrate (7%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
350 kcal, 18g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 770 kcal, 58g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

Kirbiskerne Pekannlisse
183 keal ~ @ 1/2 Tasse- 366 kcal

il Avocado-Bacon-Eiersalat b Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat

alll 167 keal 406 kcal
Snacks Abendessen
370 kcal, 169 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 29g Fett 790 kcal, 849 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 379 Fett
= Sellerie mit Mandelbutter IR Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
= A= 100 kcal Bt 109 kcal
oo ¥ 2

@ Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
;.v,,g., 12 0z- 599 kcal

&\ Mandel-Proteinballchen
. @2 Ballchen- 270 kcal




Einkaufsliste

Fette und Ole

D Marinade
6 EL (mL)

D 1/4 lbs (mL)

Olivenol
D 3 0z (mL)

] Salatdressing
5 3/4 EL (mL)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
6 1/2 Ibs (29569)

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
4 Keule (je ca. 170 g) (6809)

] Hackfleisch (Pute), roh
1/2 Ibs (2279)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
1 Tasse (1359q)

] SuBkartoffeln
4 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (980g)

|:| Pilze
4 0z (1139)
|:| Tomaten

6 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (7329)

D Sellerie, roh
5 Stiel, mittel (19—20 cm) (200g)

|:| Gefrorener Brokkoli
1 1/3 Packung (379g)

|:| Aubergine
6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)

|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm Q) (569)

Paprika
D 1 1/2 groB3 (2469)

D Kale-Blatter
1/4 Bund (439)

D Karotten
14 mittel (8439)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekuhlt)
6 0z (1709)

|:| Knoblauch
2 1/4 Zehe(n) (79)

|:| frischer Spinat
2 2/3 Tasse(n) (80g)

Gewilirze und Krauter

@FASTR

Getranke

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

D Proteinpulver
2 EL (129)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
4 1/2 Avocado(s) (9059)

D Pfirsich
5 mittel (Durchm. 2,67") (750g9)

D Zitronensaft
1 TL (mL)

D Limettensaft
1 1/4 fl oz (mL)

Zitrone
D 1 groB3 (789)

] griine Oliven
1/2 Dose (ca. 170 g) (1019)

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
D 17 grof3 (8509)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Pekannisse
3/4 Tasse, Halften (74q)

D Mandeln
3/4 Tasse, ganz (1079)

] gerOstete Kirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

D Mandelbutter
30z (919)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
1 1/2 Dose (2589)

Snacks

D Beef Jerky
1/2 Ibs (2139)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
D 3/4 TL (mL)



|:| schwarzer Pfeffer
1/4 0z (79)

Salz

D 2/3 0z (239)

|:| frischer Basilikum
16 Blatter (89)

Paprika
|:|1TL (29)

|:| Zitronenpfeffer
2 EL (149)

|:| Knoblauchpulver
1 TL (39)

D Thymian, getrocknet
3 Prise, Blatter (09g)

D Rosmarin, getrocknet

21/2 g (29)

D Chilipulver
2 TL (59)

D Huhnerbrihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

Andere

D Gefrorener Blumenkohl
2 Tasse (2279)

D Gemischte Blattsalate
4 3/4 Tasse (1439)

D Mandelmehl
2 EL (149)

Schweinefleischprodukte

Bacon
D 2 Scheibe(n) (209)



Recipes

STRONGR
@ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 15g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten

# 2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm

Far alle 2 Mahlzeiten:

frischer Basilikum, gehackt

4 Blatter (29)

Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 Avocado(s) (2019)

Tomaten

4 Scheibe(n), dick/groi3 (ca. 1,3 cm
dick) (1089)

dick) (549) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise (09g)

2 Prise (0g) Ei(er)

Ei(er) 4 grofB (2009)

2 groB3 (100g) Salz

Salz 4 Prise (29)

2 Prise (19)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dariibergeben.
3. Servieren.

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (3009)

. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/405_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ei in einer Aubergine
361 kcal @ 20g Protein @ 28g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

P, —— A .« Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
' o ~ de.for_single_meal Ei(er)
Ei(er) 6 grof3 (3009)
% 3groB (150g) ol
L Ol 2 EL (mL)
- 1 EL (mL) Aubergine
Aubergine 6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (3609)

3 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (1809)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis
sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zuruck in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis servieren.

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
| de.for_single_meal Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1045_3.0-59348_1.0?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Kirbiskerne

‘0’3 w

183 kcal @ 99g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
4 EL (309)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen
3/4 Tasse (899)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado-Bacon-Eiersalat
167 kcal @ 10g Protein

129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
1 groB3 (509)

Avocados

1/6 Avocado(s) (349)

Bacon

2/3 Scheibe(n) (79)
Knoblauchpulver

1 1/3 Prise (19)

Gemischte Blattsalate

1/3 Tasse (10g)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
3 groB3 (1509)

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)

Bacon

2 Scheibe(n) (209)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kahlschrank abkihlen lassen.
2. Speck nach Packungsanweisung braten und beiseitelegen.

3. Eier, Avocado, Knoblauch und etwas Salz in einer Schissel vermengen und mit einer Gabel zerdriicken,

bis alles gut verbunden ist.

4. Den Speck zerbréseln und untermischen.
5. Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.
6. (Hinweis: Reste des Eiersalats kénnen 1-2 Tage im Kuhlschrank aufbewahrt werden.)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-433_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

SuBkartoffel-Medaillons
1/2 SuBkartoffel - 155 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 StBkartoffel

SuBkartoffeln, in Scheiben 1. Heize den Ofen auf 425 °F
geschnitten (220 °C) vor. Lege ein

Ol

1/2 EL (mL) aus.

2. Schneide die StiBkartoffel
in diinne Scheiben
(Medaillons), etwa 1/4 Zoll
dick. Gut mit Ol
bestreichen und mit
Salz/Pfeffer nach
Geschmack wirzen.

3. Verteile die
SiBkartoffelscheiben
gleichméBig auf dem
Backblech.

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

5. Aus dem Ofen nehmen
und servieren.

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
6 0z - 600 kcal @ 42g Protein @ 469 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/6535_1.0-493_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.



Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
16 0z - 635 kcal @ 101g Protein @ 269 Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz
ol 1. Zuerst die Hahnchenbrust
1 EL (mL) mit Ol, Salz und Pfeffer
Héahnchenbrust, ohne Haut und und ggf. weiteren
Knochen, roh -

’ bevorzugten Gewlirzen
1 Ibs (4489) g

einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fur die Pfanne
zurtickbehalten.

2. AUF DEM HERD:
Restliches Ol in einer
mittelgro3en 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. Hahnchen 3-8
Minuten pro Seite grillen.
Die tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briiste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

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

SuBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 49 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_2.0-119_0.5?from_pdf=true

1/2 StBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)
(0]

1 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Salz

2 Prise (29)

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
16 0z - 592 kcal @ 102g Protein @ 199 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten 1.

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

. Die StiBkartoffeln mit Ol

vermengen, bis alle Seiten
gut bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wirzen und
noch einmal
durchmischen, dann in
einer einzigen Schicht auf
dem Backblech auslegen
(bei zu viel Platzmangel
ein zweites Backblech
verwenden).

Insgesamt 25 Minuten
backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaBig garen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_2.0-367_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 2 EL (149)
1 EL (79) Olivendl
Olivendl 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
"« Knochen, roh 2 Ibs (8969)
| 1 lbs (448q)

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 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).

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 tatséchliche Zeit hangt von der Dicke der Brust und der
Nahe zum Heizelement ab.

w

® N o oA

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



Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten, gewiirfelt

Tomaten, gewiirfelt 1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)

A 1/2 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (629) schwarzer Pfeffer

. schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)

2 Prise, gemahlen (19) Salz
Salz 4 Prise (39)
2 Prise (29) Knoblauchpulver
Knoblauchpulver 4 Prise (29)
2 Prise (19) Olivendl
Olivendl 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Avocados, gewiirfelt
Avocados, gewiirfelt 1 Avocado(s) (2019)
1/2 Avocado(s) (101g) Limettensaft
Limettensaft 2 EL (mL)
1 EL (mL) Zwiebel
Zwiebel 2 EL, fein gehackt (30g)

1 EL, fein gehackt (15g)

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. Wilrfelige Avocado, gewilrfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekuUhlt servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/603_1.667-145_1.5?from_pdf=true

1.
2.
3.
4.
5.

Translation missing:
de.for_single_meal

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 oz (1879)

Paprika

1/2 TL (1g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Salz

1/2 TL (3g)

Gefrorener Brokkoli

3/8 Packung (1189)

Ofen auf 425 F (220 C) vorheizen.
In einer kleinen Schissel Olivendl, Salz, Pfeffer und Paprika vermischen.

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

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

Wahrenddessen die verbleibende Gewlrzmischung verwenden, um das Hahnchen zu marinieren. Das

Far alle 2 Mahlzeiten:

SuBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

1 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(3509)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

13 1/3 0z (3739)

Paprika

1 TL (29)

Olivendl

1 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (29)

Salz

1 TL (59)

Gefrorener Brokkoli

5/6 Packung (2379)

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.

o

Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseitestellen.

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

Ger6stete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 333 kcal @ 11g Protein

279 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Mandeln
6 EL, ganz (549)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
3/4 Tasse, ganz (1079)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Pekannlsse
1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
N Ergibt 1/2 Tasse

Pekanniisse

1/2 Tasse, Halften (509)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
“ Knochen, roh, gehackt, gekocht
1/2 Ibs (2279)
Salatdressing
2 EL (mL)
(o]
&= 1/2EL (mL)
7 frischer Spinat
! 2 2/3 Tasse(n) (809)

1. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.

. Hahnchenbrust mit etwas

Salz und Pfeffer wirzen.

. Olin einer Pfanne oder

Grillpfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze erhitzen.
Hahnchen etwa 6—7
Minuten pro Seite oder bis
es innen nicht mehr rosa
ist garen. Wenn fertig, ein
paar Minuten ruhen lassen
und dann in Streifen
schneiden.

. Spinat anrichten und mit

Hahnchen belegen.

. Dressing beim Servieren

darUbertraufeln.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_2.0-253_1.333?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zitronensaft

1/2 TL (mL)

- Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

1 TL (mL)
Avocados

1 Avocado(s) (201g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.

3. Servieren und essen.

Gekochte Eier

2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - ‘[_Lt‘i’ Translation missing:
1 de.for_single_meal
Ei(er)
2 grof3 (1009)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)
4 grof3 (200g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen sie auch selbst aus

rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.
2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten flr

hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Selleriestangen

1 1/2 Selleriestange - 10 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/528_0.5-228_1.0-58106_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal i
de.for_single_| Sellerie, roh

Sellerie, roh 3 Stiel, mittel (19-20 cm) (1209)
1 1/2 Stiel, mittel (19—-20 cm) (609)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.

Snacks 2[4

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Pfirsich
Pfirsich 3 mittel (Durchm. 2,67") (4509)

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Karottensticks

2 1/2 Karotte(n) - 68 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 7 1/2 mittel (458¢q)

2 1/2 mittel (1539)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Beef Jerky
183 kcal @ 269g Protein @ 29 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/169_1.0-58048_2.5-14930_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Beef Jerky

Beef Jerky 1/2 Ibs (2139)
21/2 0z (719)

B

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sellerie mit Mandelbutter
100 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh

Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)
1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g9) Mandelbutter

Mandelbutter 1 0z (289)

1/2 0z (149)

1. Sellerie putzen und auf gewlinschte Lange schneiden.
2. Mandelbutter mittig auftragen.

Mandel-Proteinballchen
2 Ballchen - 270 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 2 EL (129)

1 EL (69) Mandelmehl
Mandelmehl 2 EL (149)

1 EL (79) Mandelbutter
Mandelbutter 4 EL (639)

2 EL (319)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Ballchen.
3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kihlschrank auf.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/500_0.5-3920_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
12 0z - 424 kcal @ 769 Protein @ 139 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 12 oz
. Marinade 1. Das Hahnchen in einen
¢ 6 EL (mL) Ziploc-Beutel mit der
Hahnchenbrust, ohne Haut und Marinade geben und die

Knochen, roh

Marinade so verteilen,
3/4 Ibs (3369)

dass das Hahnchen
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,
Uberschiissige 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 Séafte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN

8. Den Ofen/Grill zum Grillen
vorheizen.

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

Gemischtes Gemdise
1 Tasse(n) - 97 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_1.5-131_2.0-119_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse(n)

. 1 Tasse (1359)

SuBkartoffelspalten
261 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

1 StBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)
ol

3/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

4 Prise (39)

« oemischtes Tiefkiihlgemiise 1.

SiuBkartoffeln, in Spalten geschnitten 1.

Nach Packungsanleitung
zubereiten.

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

Die StiBkartoffeln mit Ol
vermengen, bis alle Seiten
gut bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wirzen und
noch einmal
durchmischen, dann in
einer einzigen Schicht auf
dem Backblech auslegen
(bei zu viel Platzmangel
ein zweites Backblech
verwenden).

Insgesamt 25 Minuten
backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaBig garen.



Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Truthahn-Brokkoli-StBkartoffel-Bowl
588 kcal @ 529 Protein @ 20g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Pekannisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein

SuBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Hackfleisch (Pute), roh

1/2 Ibs (2279)

Olivendl

1/2 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

' 2 Prise, gemahlen (19)

Salz

2 Prise (29)
Gefrorener Brokkoli
1/2 Packung (1429)
Paprika

2 Prise (19)

18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
N Ergibt 1/4 Tasse

Pekanniisse
4 EL, Halften (25¢)

. Ofen auf 400 F (200 C)

vorheizen.

. Die SuiBkartoffeln mit O,

Paprika, Salz und Pfeffer
bestreichen.

. Die SuBkartoffeln

gleichméBig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

. Wahrenddessen das

Hackfleisch (Truthahn) in
einer groBen,
beschichteten Pfanne bei
mittelhoher Hitze 7-10
Minuten braten, dabei
gelegentlich umrthren.
Beiseitestellen.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn alles fertig ist,

Truthahn, Brokkoli und
SiuBkartoffeln
zusammengeben. Mit
etwas mehr Salz und
Pfeffer servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/613_2.0-3481_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Geflllte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein

Ergibt 3 halbe Paprika(n)

Zwiebel

| 3/8 klein (269)

Paprika

1 1/2 grof3 (2469)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Salz

1 1/2 Prise (19)
Limettensaft

1/2 EL (mL)
Avocados

3/4 Avocado(s) (1519)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (2589)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

b

.~ - Avocados, gehackt

~ Zitrone, ausgepresst

1/4 Kklein (159)

1/4 Avocado(s) (509)
Kale-Blatter, gehackt

™ 1/4Bund (43g)

369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

1. In einer kleinen Schiissel

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

. Die Paprika aushdéhlen. Sie

kdnnen den oberen Teill
abschneiden und die
Paprika so flllen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte flllen.

. Sie kénnen die gefiillte

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

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Grinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/430_1.5-396_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
674 kcal @ 799 Protein @ 30g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Blumenkohlreis
2 Tasse(n) - 121 kcal @ 2g Protein

- Karotten, diinn in Scheiben

geschnitten

| 3/4 mittel (469)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
6 0z (1709)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
3/4 lbs (3369)

Apfelessig

3/4 TL (mL)

Thymian, getrocknet

3 Prise, Blatter (0g)

ol

11/2 EL (mL)

Ergibt 2 Tasse(n)

o]}

2 TL (mL)

Gefrorener Blumenkohl
2 Tasse (2279)

1. Die Halfte des Ols in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchenwdrfel
mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und braten,
bis sie durchgegart und
goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewdrfelter

Rote Bete und in Scheiben
geschnittenen Karotten
anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig,
Thymian und etwas
zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.

99 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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/18055_1.5-415_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Karotten-Pommes
138 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal
Salz
Salz 2 Prise (29)
1 Prise (19) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1TL (19)
4 Prise (19) Olivenol
Olivendl 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Karotten, geschilt
Karotten, geschalt 3/4 Ibs (340g9)
6 0z (1709)
1. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Backblech mit Alufolie auslegen.
2. Karotten der Lange nach in lange, diinne Streifen schneiden.
3. In einer groBen Schiissel die Karotten mit allen anderen Zutaten vermengen. Gut durchmischen.
4. GleichmaBig auf dem Backblech verteilen und etwa 20 Minuten backen, bis sie zart und gebraunt sind.
5. Servieren.

Hahnchenschenkel mit Zitrone & Oliven
9 0z - 657 kcal @ 59g Protein @ 449 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/363_1.0-282_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (39)

=% Hihnerbriihe (servierbereit)

1/6 Tasse(n) (mL)

| griine Oliven

3/8 kleine Dose (ca. 57 g) (249)
Zitrone

3/8 groB3 (32g)
Olivenol

1/2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
1/2TL (1g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
Salz

1 1/2 Prise (19)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen

und Haut, roh
1 1/2 Keule (je ca. 170 g) (2559)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

2 1/4 Zehe(n) (79)
Hiihnerbriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

grune Oliven

3/4 kleine Dose (ca. 57 g) (489)
Zitrone

3/4 grof3 (639)

Olivenol

1 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

1TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

3 Prise (29)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen

und Haut, roh
3 Keule (je ca. 170 g) (5109)

1. Die Hahnchenschenkel mit Papiertiichern trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der
Hautseite nach oben in eine Auflaufform legen.\r\nMit Knoblauch und Rosmarin bestreuen und mit
Olivendl betraufeln. Die Gewilrze rundherum einreiben. Zitronenspalten dazwischen legen. 15 Minuten
marinieren lassen.\r\nDen Ofen auf 375 °F (190 °C) vorheizen.\r\nDie Form ohne Abdeckung in den
Ofen geben und backen, bis die Haut leicht gebraunt ist, etwa 20 Minuten. Oliven lber das Hahnchen

streuen und Briihe dazugeben. Fest abdecken und 1 Stunde backen, bis das Fleisch sehr zart ist.\r\nDie

Schenkel und Zitronenspalten herausnehmen und auf einer Platte anrichten.\r\nDie Bratfllssigkeit in
einen Topf geben und schnell das Fett von der Oberflache abschépfen. Bei starker Hitze kréftig
reduzieren, bis sie auf die Halfte eingekocht ist. Die Safte Gber das Hahnchen geben und servieren.

Abendessen 6 4

An Tag 7 essen

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

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
1/4 Tasse (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.

10 EL Cherrytomaten (93g) Servieren.

Gemischte Blattsalate
3 3/4 Tasse (1139g)

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z - 599 kcal @ 80g Protein @ 25¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.5-272_2.0?from_pdf=true

hd"

_—

g

~», = frischer Basilikum, geraspelt
h 12 Blatter (69)

Ergibt 12 0z

Hahnchenbrust, ohne Haut und

| Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)
Chilipulver

2 TL (59)
schwarzer Pfeffer
4 Prise (09)

griine Oliven

12 grofB (539)
Salz

4 Prise (39)
Olivendl

2TL (mL)
Tomaten

12 Kirschtomaten (2049)

. 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
wlrzen.\r\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
l&anger garen.



