Meal Plan - 1200-Kalorien-Intervallfasten- ,S= AS

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1182 kcal @ 120g Protein (41%) @ 279 Fett (21%) @ 96g Kohlenhydrate (32%) @ 19g Ballaststoffe (6%)
@ 1209

Mittagessen
570 kcal, 45¢g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

7 48 7 Gemischtes GemUse
= - 1 3/4 Tasse(n)- 170 kcal

2 Teriyaki-Burger
@ 1 Burger(s)- 399 kcal

Day 2 1154 kcal @ 136g Protein (47%)

Mittagessen
540 kcal, 61g EiweiB3, 46g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Linsen
116 kcal

z=e.  Cajun-Kabeljau
10 0z- 312 kcal

= Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

Abendessen
610 kcal, 75¢g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

»

Couscous
201 kcal

73

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
¢ 10 oz- 353 kcal

Brokkoli
' 2 Tasse(n)- 58 kcal

229 Fett (17%) @ 91g Kohlenhydrate (31%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
610 kcal, 75¢g EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

S Couscous
201 kcal
2

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 oz- 353 kcal

Brokkoli
' 2 Tasse(n)- 58 kcal

Day 3 1168 keal @ 979 Protein (33%) @ 329 Fett (25%) @ 107g Kohlenhydrate (37%) @ 179 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
555 kcal, 66g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Schwein-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
554 kcal

Abendessen
615 kcal, 31g EiweiB3, 74g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

. Milch
2 Tasse(n)- 298 kcal

W2 Linsen- & Tomaten-Pasta
Nl 316 keal



Day 4 1131 keal @ 110g Protein (39%) @ 30g Fett (24%) @ 87g Kohlenhydrate (31%) @ 179 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
555 kcal, 66g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 575 kcal, 449 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Schwein-Brokkoli-StiRkartoffel-Bowl
554 kcal

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
1 Sandwich(es)- 456 kcal

Day 5 1148 kcal @ 102g Protein (35%) @ 449 Fett (34%) @ 73g Kohlenhydrate (26%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
570 kcal, 58g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 279 Fett 575 kcal, 44g Eiweil3, 559 netto Kohlenhydrate, 17g Fett
Gerdstete Karotten < g8 7> Gemischtes Gemise
m ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal Sl - 1 1/4 Tasse(n)- 121 kcal

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich

Hahnchen Marsala
- 1 Sandwich(es)- 456 kcal

73/ /M 0 0z Hahnchen- 466 kcal

Day 6 1202 kcal @ 1169 Protein (39%) @ 629 Fett (46%) @ 33g Kohlenhydrate (11%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
570 kcal, 58g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 279 Fett 630 kcal, 58g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Gerostete Karotten Brokkoli
w ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal

’ 2 1/2 Tasse(n)- 73 kcal
Hahnchen Marsala

\ » Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
}f’é 8 0z Hahnchen- 466 kcall

8 0z- 558 kcal

Day 7 1156 kcal @ 102g Protein (35%) @ 69g Fett (54%) @ 18g Kohlenhydrate (6%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
525 kcal, 449 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 630 kcal, 589 EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli Brokkoli
W 2 Tasse(n)- 140 kcal

' 2 1/2 Tasse(n)- 73 kcal
‘e Gebackene Hahnchenschenkel Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
E 6 0z- 385 kcall

8 0z- 558 kcal




Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren

L]
[]

Instant-Couscous, gew(rzt
2/3 Schachtel (=165 g) (110g)

ungekochte trockene Pasta
1 0z (329)

Fette und Ole
[]

Marinade
10 EL (mL)

D 1 2/3 0z (mL)

Olivenol
D 2 1/2 EL (mL)
[]

Ranch-Dressing
4 TL (mL)

Geflugelprodukte

[]
[]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (1348g)

Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
22 0z (6249)

Gemise und Gemiuseprodukte

[]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
[]
L]
[]
[]

Gefrorener Brokkoli
2 3/4 Ibs (1238g)

gemischtes Tiefkiihlgemuse
4 1/4 Tasse (574q)

Gurke
4 Scheiben (28¢)

Zwiebel
1/8 grof3 (199)

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

Tomatenmark
1/4 EL (49)

Zerdrlckte Tomaten (Dose)
1/4 Dose (1019)

Karotten
5 mittel (3039)

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

Rémersalat
2 Blatt innen (129)

Pilze
1/2 Ibs (2279)

Backwaren

@FASTR

Rindfleischprodukte
[]

Hackfleisch, 93% mager
6 0z (1709)

Gewlirze und Krauter

[]
[]
]
[]
]
[]
]
[]

Salz
41/2 g (59)

Cajun-Gewdrz
1 EL (89)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 Prise (09)

Paprika
1/2TL (19)

schwarzer Pfeffer
19(19)
Balsamicoessig
1 EL (mL)

Thymian, getrocknet
1 TL, gemahlen (19)

brauner Delikatesssenf
11/2 EL (239)

Getranke

[]

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

]

Linsen, roh
1/3 Tasse (689)

Fisch- und Schalentierprodukte

]

Kabeljau, roh
10 0z (2839)

Obst und Fruchtsafte

]
[]

Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

Zitronensaft
1 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte
[]

Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Schweinefleischprodukte



[]

Hamburgerbrdtchen
3 Brotchen (1539)

Andere

[]

Teriyaki-SoB3e
1 EL (mL)

D Schweinefilet, roh
1 1/4 Ibs (567Q)

Suppen, Saucen und BratensoBen

Barbecue-Sof3e
D 4 EL (689)

l:l Gemisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

SuBwaren

Honig
[ 1 EL (219)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gemischtes Gemuse

STRONGR
@ FASTR

1 3/4 Tasse(n) - 170 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

1 3/4 Tasse (2369)

Teriyaki-Burger

“ & gemischtes Tiefkiihigemiise

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

1 Burger(s) - 399 kcal @ 379 Protein @ 159 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

T Ergibt 1 Burger(s)
" (o]

1/4 TL (mL)
Hamburgerbrétchen
1 Brotchen (519)

Teriyaki-SoBe
1 1EL(mL)
Gurke
4 Scheiben (289)
Hackfleisch, 93% mager
6 0z (1709)

. Rindfleisch groBzigig mit

Salz und Pfeffer wirzen.

. Das Fleisch zu einer

Hamburgerform formen.

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Hamburger hinzufligen
und, einmal wenden,
braten, bis er gebraunt und
nach Wunsch gegart ist,
etwa 2—4 Minuten pro
Seite.

. Hamburger aus der Pfanne

nehmen und mit Teriyaki-
Sauce bestreichen.

. Hamburger auf die untere

Brétchenhalfte legen und
mit Gurkenscheiben
belegen. Mit der oberen
Brétchenhalfte schlieRen
und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_3.5-108301_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Linsen

116 kcal @ 8g Protein @ 0Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Cajun-Kabeljau
10 0z - 312 kcal @ 51g Protein

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein

Salz

1/3 Prise (0g)

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (329)

10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 10 oz

Ol

1/2 EL (mL)
Cajun-Gewiirz
1 EL (8g)
Kabeljau, roh
10 0z (2839)

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 1 Tasse

Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.

. Die Kabeljaufilets auf allen

Seiten mit Cajun-Gewdrz
warzen.

. In einer beschichteten

Pfanne etwas Ol erhitzen.

. Den Kabeljau in die

Pfanne geben und jede
Seite 2-3 Minuten braten,
bis er durchgegart und
flockig ist.

. Kurz ruhen lassen und

servieren.

. Das Rezept enthélt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_0.667-397_1.667-155_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schwein-Brokkoli-StiBkartoffel-Bowl
554 kcal @ 669 Protein @ 149 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schweinefilet, roh, in

Schweinefilet, roh, in mundgerechte Wiirfel
- mundgerechte Wiirfel geschnitten geschnitten
10 0z (2849) 1 1/4 Ibs (5679)
SiBkartoffeln, in mundgerechte SuBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten Wiirfel geschnitten
5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang 1 2/3 SiuiBkartoffel, 12,5 cm lang
(1759) (3509)
Olivendl Olivenél
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 TL, gemahlen (0g) 1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz Salz
1/4 TL (19g) 1/2 TL (39)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
3/8 Packung (1189) 5/6 Packung (2379)
Paprika Paprika
1/4 TL (0g) 1/2 TL (19)

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

2. In einer kleinen Schissel Salz, Pfeffer, Paprika und die Halfte des Olivendls vermischen.

3. Die SiuBkartoffeln mit der Mischung bedecken.

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

5. Wahrenddessen das restliche Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Das
Schweinefleisch hinzufligen und 6—10 Minuten braten, bis es gar ist; dabei haufig umrihren.
Beiseitestellen.

6. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

7. Wenn alles fertig ist, Schweinefleisch, Brokkoli und StBkartoffeln zusammengeben; umrihren (oder
separat servieren — wie du magst!). Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/604_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerdstete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

‘4 Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten
{ 2 grof3 (1449) 4 grof (2889)

ol (o]

1 TL (mL) 2 TL (mL)

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

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten résten, bis sie weich sind. Servieren.

Hahnchen Marsala
8 0z Hahnchen - 466 kcal @ 56g Protein @ 22¢g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (39) Pilze, in Scheiben geschnitten
Pilze, in Scheiben geschnitten 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) Ol, aufgeteilt

Ol, aufgeteilt 2 EL (mL)

1 EL (mL) Balsamicoessig
Balsamicoessig 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Zitronensaft

Zitronensaft 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Volimilch

Vollimilch 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 Ibs (4489)

1/2 los (2249)

1. Erhitze die Halfte des Ols in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Brate das Hahnchen an, ca. 3—4
Minuten pro Seite. Nimm das H&hnchen aus der Pfanne und stelle es beiseite.

2. Gib das restliche Ol, Knoblauch und Pilze dazu. Mit Salz/Pfeffer abschmecken. Etwa 5 Minuten kochen,
bis die Pilze weich sind.

3. Gib Brihe, Milch, Balsamico-Essig und Zitronensaft dazu. Hitze reduzieren, Hahnchen wieder in die
Pfanne geben und 8—10 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist und das Hahnchen
durchgegart ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_1.0-6533_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n) - 140 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

2 TL (mL)
Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Gebackene Hahnchenschenkel
6 0z - 385 kcal @ 38g Protein @ 269 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

m— Ergibt 6 oz

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Hihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

6 0z (170g9)

Olivenol 1.

Salz 2.

Thymian, getrocknet 1.

Brokkoli gemaf den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

Mit Olivendl betraufeln und
nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen.

Die Hahnchenschenkel auf
einem Backblech oder in
einer Auflaufform
auslegen.

Die Schenkel mit Thymian
sowie etwas Salz und
Pfeffer wiirzen.

Im vorgeheizten Ofen 35—
45 Minuten backen, oder
bis die Kerntemperatur
165°F (75°C) erreicht. Far
besonders knusprige Haut
am Ende 2-3 Minuten
unter den Grill legen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_2.0-2_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Couscous
201 kcal @ 7g Protein @ Og Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal .
—sihgie_ Instant-Couscous, gewiirzt

Instant-Couscous, gewiirzt 2/3 Schachtel (=165 g) (1109)
1/3 Schachtel (=165 g) (559)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung folgen.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 oz - 353 kcal @ 63g Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal Marinade
- Marinade 10 EL (mL)
5 EL (mL) Héahnchenbrust, ohne Haut und
. Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 1/4 Ibs (560Q)

10 o0z (280gq)

1. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das
Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

2. Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser Uiber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

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

5

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, Uberschissige 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 Séfte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN
8. Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

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

Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/548_1.0-80_1.25-126_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 4 Tasse (3649)
2 Tasse (1829)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Milch
2 Tasse(n) - 298 kcal @ 159 Protein @ 169 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 2 Tasse(n)
) Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Linsen- & Tomaten-Pasta
316 kcal @ 15g Protein @ 2g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_2.0-31216_0.5?from_pdf=true

Zwiebel, gewiirfelt

1/8 groB3 (199)

Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe(n) (19g)
Tomatenmark

1/4 EL (49)

Ol

1/6 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

Paprika

1 Prise (0g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/4 Dose (1019g)

Karotten, gehackt

1/4 mittel (159)

Linsen, roh

3 EL (369)

ungekochte trockene Pasta
1 0z (329)

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gemischtes Gemlise

. Olin einem groBen Topf

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch und
Karotten hinzuftigen. Etwa
10 Minuten anschwitzen,
bis das Gemlise weich ist.

. Kreuzkimmel und Paprika

einrhren und etwa 1
Minute rdsten, bis es
duftet.

. Tomatenmark, zerdriickte

Tomaten, Wasser und
Linsen einrdhren.

. Zum Kécheln bringen und

abdecken. Ca. 30-35
Minuten kochen, bis die
Linsen weich sind. Bei
Bedarf mehr Wasser
hinzufigen.

. Wahrenddessen Pasta

nach Packungsanweisung
kochen und beiseite
stellen.

. Pasta und Sauce

vermischen und servieren.

1 1/4 Tasse(n) - 121 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

. 11/4 Tasse (1699)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Zerrupftes BBQ- & Ranch-H&hnchensandwich

-
. gemischtes Tiefkiihigemiise

Far alle 2 Mahlzeiten:

gemischtes Tiefkiihilgemiise
2 1/2 Tasse (3389)

1 Sandwich(es) - 456 kcal @ 39g Protein @ 16g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_2.5-285_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 oz (170g)

Olivenol

1 TL (mL)
Roémersalat

1 Blatt innen (69)
Ranch-Dressing

2 TL (mL)
Hamburgerbrétchen
1 Brotchen (519)
Barbecue-SoBe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)
Olivendl

2 TL (mL)
Roémersalat

2 Blatt innen (129)
Ranch-Dressing

4 TL (mL)
Hamburgerbrétchen
2 Brétchen (102g)
Barbecue-SoBe

4 EL (689)

2 EL (34g)

1. Rohe Hahnchenbriste in einen Topf geben und mit etwa einem Zentimeter Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10—15 Minuten kochen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.\r\nDas
Hahnchen in eine Schiissel geben und abkihlen lassen. Sobald es abgekihlt ist, mit zwei Gabeln
zerpflicken.\r\nHahnchen und Barbecuesauce in einer Schissel vermengen. Ranch-Dressing auf das
Brotchen streichen. Die Hahnchenmischung und Salat darauf geben.\r\nServieren.

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli

2 1/2 Tasse(n) - 73 kcal @ 79 Protein @ 0Og Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 5 Tasse (4559)

2 1/2 Tasse (2289)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
8 0z - 558 kcal @ 529 Protein @ 35g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_2.5-395_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Hiihnchenschenkel, mit Knochen

Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

und Haut, roh 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (19) Thymian, getrocknet
Thymian, getrocknet 1 TL, gemahlen (1g)

4 Prise, gemahlen (1g) Honig

Honig 1 EL (219)

1/2 EL (119) brauner Delikatesssenf
brauner Delikatesssenf 1 1/2 EL (239)

3/4 EL (119)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.

2. Honig, Senf, Thymian und Salz in einer mittelgro3en Schissel verquirlen. Die Hdhnchenschenkel
hinzufigen und damit bestreichen.

3. Die Hahnchenschenkel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
4. Hahnchen 40-45 Minuten résten, bis es durchgegart ist. Vor dem Servieren 4—6 Minuten ruhen lassen.



