Meal Plan - 1900-Kalorien-Keto- und Intervallfasten- RTRONGR
Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 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 1856 kcal @ 218g Protein (47%) @ 929 Fett (44%) @ 16g Kohlenhydrate (3%) @ 249 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
905 kcal, 1359 EiweilB3, 2g netto Kohlenhydrate, 399 Fett 950 kcal, 83g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 539 Fett

Einfache Hahnchenbrust
. 21 1/3 oz- 847 kcal

(,, R Gerostete Tomaten
igam 1 TOmate(n)- 60 kcal

Day 2 1876 kcal @ 233g Protein (50%) @ 969 Fett (46%) @ 99 Kohlenhydrate (2%) @ 11g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
905 kcal, 1359 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 399 Fett 970 kcal, 98¢ Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

Einfache Hahnchenbrust ‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
— 21 1/3 0z- 847 kcal , W 2 Tasse(n)- 140 kcal

BOR Cerostete Tomaten
i/ 1 Tomate(n)- 60 kcal

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal

Day 3 1861 kcal @ 132g Protein (28%) @ 1329 Fett (64%) @ 219 Kohlenhydrate (4%) @ 14g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
870 kcal, 57g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 659 Fett 995 kcal, 76g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 68g Fett
ek Zucchini-Nudeln mit Knoblauch Paprikastreifen mit Guacamole (Keto)
" 163 keal @ 225 kcal
Brokkoli mit Butter e ¢ Zuckerfreie BBQ-H&hnchenfligel
" 1 Tasse- 134 kcal - §20 Unze(n)- 768 kcal

“ Mit gerdsteter Paprika gefllltes Hahnchen
& 8 0z- 572 kcal



Day 4 1861 kcal @ 132g Protein (28%) @ 1329 Fett (64%) @ 21g Kohlenhydrate (4%) @ 14g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
870 kcal, 57g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 659 Fett 995 kcal, 76g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 68g Fett
Zucchini-Nudeln mit Knoblauch Paprikastreifen mit Guacamole (Keto)
163 kcal @ 225 kcal
_ Brokkoli mit Butter = Zuckerfreie BBQ-Hahnchenfliigel
1 Tasse- 134 kcal 20 Unze(n)- 768 kcal

Mlt gerosteter Paprika gefllltes Hahnchen
@ 8 0z- 572 kcal

Day 5 1868 kcal @ 101g Protein (22%) @ 1469 Fett (70%) @ 21g Kohlenhydrate (5%) @ 17g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
970 kcal, 72g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 679 Fett 895 kcal, 29¢g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 789 Fett
e M Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap , 28 Zucchini-Nudeln mit Parmesan
g 2 Wrap- 439 kcal 499 kcal
Pekannlsse ) Steak mit Krauterbutter
g 1/2 Tasse- 366 kcal 398 kcal

- Kéase-Stick
\\\i 2 Stiick- 165 kcal

Day 6 1867 keal @ 1039 Protein (22%) @ 1529 Fett (73%) @ 15g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
970 kcal, 73g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 749 Fett 895 kcal, 29¢g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 789 Fett
PEZ Einfache Zoodles AERER Zucchini-Nudeln mit Parmesan
® 1/4 Zucchini- 36 keal § 499 keal
;,f = \
Buffalo-Drumsticks B Steak mit Krauterbutter
398 kcall

7 ?»», 16 0z- 934 kcal

Day 7 1866 kcal @ 1759 Protein (38%) @ 120g Fett (58%) @ 14g Kohlenhydrate (3%) @ 79 Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
970 kcal, 73g Eiwei3, 2g netto Kohlenhydrate, 74g Fett 895 kcal, 102g EiweiB, 11g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

7 2 Einfache Zoodles

8l 1/4 Zucchini- 36 kcal

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
182 kcal

Wirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust

Buffalo-Drumsticks SR
*- 15 0z- 581 kcal

2" 16 02- 934 keal

Brokkoli mit Butter
" 1 Tasse- 134 kcal




Einkaufsliste @ FASTR

Gemiise und Gemiseprodukte Gefliigelprodukte

D Knoblauch D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
6 1/4 Zehe(n) (199) 3/4 1b (3409)

|:| Grlnkohl (Collard Greens) D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
11/2 lbs ( 6809) 4 |bs (18429)

D Tomaten D Hackfleisch (Pute), roh

1 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2079) 1 Ibs (4549)

D Gefrorener Brokkoli
5 Tasse (4559)

D Hahnchenfligel, mit Haut, roh
2 1/2 1bs (1135q)

D Paprika D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
3 mittel (3579) 1 Ibs (4549)
D Zucchini

5 2/3 grof3 (18289)

D frische Petersilie
3/4 EL (39)

|:| Rémersalat
2 Blatt auBBen (569)

Gewilirze und Krauter

Salz

D 1/3 oz (10g)

[] Thymian, getrocknet
1/2g (19)

|:| schwarzer Pfeffer
21/4 g (29)

Andere

D Guacamole, abgepackt
3/4 Tasse (1859)

D Zuckerfreie Barbecue-Sauce
5 EL (759)

D gerdstete rote Paprika
1 1/3 Paprika(s) (939)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
2 Ibs (9079)

Milch- und Eierprodukte

Butter
D 1/4 Tasse (64Q)

|:| Paprika
1/4 EL (29) ] Parmesan

] Dijon-Senf 6 1/2 EL (339g)
1/4 EL (49) ] Kéasestange

[ ] Knoblauchpulver 2 Stange (569)
11/4 TL (49)

D Cayennepfeffer
1 1/4 Prise (0g)

Fette und Ole

Rindfleischprodukte

D Ribeye, roh
1/2 Ibs (2139)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D 1/4 lbs (mL)
Olivendl D Frank's RedHot Sauce
D 1/4 IbS mL) 1/2 Tasse (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
1/4 Tasse (mL)

|:| Avocados
1/3 Avocado(s) (679)

Nuss- und Samenprodukte

D Pekannisse
1/2 Tasse, Halften (509)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
21 1/3 oz - 847 kcal @ 1349 Protein @ 349 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ol 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 2 2/3 Ibs (11959)

11/3 Ibs (5979)

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

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
HahnchenbrUste 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. Hiahnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tats&chliche Zeit hdngt von der Dicke der Briste und dem Abstand zum Heizelement ab.

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

Gerdstete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5¢g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

g# Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten
4 Tomaten 2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (1829)
o 1 klein, ganz (9 =6,0 cm) (919) 0]
el 2 TL (mL)

1 TL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
warzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_2.667-27087_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
163 kcal @ 3g Protein @ 149 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 Zehe (39)
1/2 Zehe (29) Zucchini
Zucchini 2 mittel (3929)
1 mittel (1969) Olivenél
Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelnoher Hitze erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten garen.

3. Die Zucchini-Nudeln hinzufligen und unter standigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht
matschig sind, etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Brokkoli mit Butter
1 Tasse - 134 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 2 EL (28q)
1 EL (149) schwarzer Pfeffer
. schwarzer Pfeffer 1 Prise (09)
1/2 Prise (0Q) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)
1 Tasse (91g) Salz
 Salz 1 Prise (09)

1/2 Prise (0g)
1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit gerdsteter Paprika geflilltes Hahnchen
8 0z - 572 kcal @ 519 Protein @ 399 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/521_1.0-445_1.0-4054_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten

2/3 Paprika(s) (479)

ol

1 TL (mL)

Paprika

1/3TL (1g)

Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, mit Haut

1/2 Ibs (2279)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

gerostete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten

1 1/3 Paprika(s) (939)

ol

2 TL (mL)

Paprika

1/4 EL (29g)

Hahnchenschenkel, ohne
Knochen, mit Haut

16 0z (454Q)

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

unter die Haut.

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

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

Mittagessen 3 (£

An Tag 5 essen

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap

2 Wrap - 439 kcal @ 54g Protein

Pekanniisse

Ergibt 2 Wrap

Tomaten, halbiert

2 2/3 EL Cherrytomaten (25g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (2279)

Ol

1 TL (mL)

Romersalat

2 Blatt auBBen (569)

Frank's RedHot Sauce

2 2/3 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)

Avocados, gehackt

1/3 Avocado(s) (679)

21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

1. (Hinweis: Frank's Original
RedHot wird Paleo-Essern
empfohlen, da es
natlrliche Zutaten
verwendet. Jede scharfe
Sauce funktioniert jedoch.)

2. Hahnchen wirfeln und in
einer Schiissel mit der
scharfen Sauce, Salz und
Pfeffer vermengen. Gut
schwenken, damit alles
bedeckt ist.

3. Olin einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.

4. Hahnchen in die Pfanne
geben und 7-10 Minuten
braten, bis es durchgegart
ist.

5. Wrap zusammenstellen:
Ein Blatt Salat nehmen
und mit Hahnchen,
Tomaten und Avocado
belegen.

6. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/438_1.0-3481_2.0-152_2.0?from_pdf=true

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

Pekanniisse 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Tasse, Halften (50g) Zubereitungsschritte.

Kase-Stick
2 Stick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 Stick

Kéasestange 1. Das Rezept enthélt keine
— 2 Stange (569) Zubereitungsschritte.

1 N
\ N\ N

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Zoodles
1/4 Zucchini - 36 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal Sl
0] 1 TL (mL)
o 1/2TL (mL) Zucchini
. Zucchini 1/2 groB3 (1629)

1/4 groB3 (819)

1. Zucchini spiral schneiden, etwas Salz auf die Zucchini-Nudeln streuen und zwischen einigen Tlchern
legen, um Uberschissige Feuchtigkeit aufzufangen. Beiseitestellen.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwérmen. Spiralisierten Zucchini hinzufiigen und etwa 5 Minuten
sautieren, bis die Zucchini weich ist. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise anderer Krauter oder Gewtirze
Ihrer Wahl abschmecken und servieren.

Buffalo-Drumsticks
16 0z - 934 kcal @ 729 Protein @ 71g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59961_1.0-1210_2.0?from_pdf=true

—_

Translation missing:
de.for_single_meal

Hahnchenschenkel, mit Haut
1 lbs (4549)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

2 Prise (29)

ol

| 1/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce
2 2/3 EL (mL)

Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

Sl I

verrihren.

o

7. Servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Knoblauch-Collard Greens

398 kcal @ 18g Protein @ 21g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 23¢g Ballaststoffe

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein groBBes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.

Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol lhrer Wahl in einem Topf erhitzen und

Knoblauch, fein gehackt

3 3/4 Zehe(n) (119)

Salz

1/3 TL (29)

(o]

1 1/4 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
1 1/4 Ibs (5679)

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, mit Haut
2 Ibs (9079)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)

Salz

4 Prise (39)

(o]}

1 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

. (Hinweis: Fur Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natirlichen

Die fertigen Keulen aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.

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

2. Das Ol lhrer 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.

3. Die Collards zugeben und
4—6 Minuten unter
haufigem Rdhren weich
dinsten, 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/423_2.5-135279_1.5?from_pdf=true

551 kcal @ 659 Protein @ 329 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

3/4 EL (mL)

Limettensaft

11/2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

3 Prise, Blatter (0g)
Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

3/4 b (340g)

Abendessen 2 [£
An Tag 2 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)

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 49 Protein @ 49 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

(o] 1.

ohne Haut 2.

Olivenol 1.

Salz 2.

Heize den Ofen auf 375°F
(190°C) vor. Hinweis:
Wenn du das Hahnchen
marinierst (optional),
kannst du mit dem
Vorheizen warten.

Vermische in einer kleinen
Schiissel Ol, Limettensatft,
Thymian und etwas Salz
und Pfeffer.

Lege das Hahnchen mit
der glatten Seite nach
unten in eine kleine
Auflaufform. Loffle die
Thymian-Limetten-
Mischung gleichmaBig
Uber das Hahnchen.

Optional: Decke die Form
mit Frischhaltefolie ab und
lasse das Hahnchen 1
Stunde bis Uber Nacht im
Kihlschrank marinieren.

Entferne ggf. die Folie und
backe das Hahnchen 30—
40 Minuten oder bis es
durchgegart ist.

Gib das Hahnchen auf
einen Teller, 16ffle die
Sauce dariber und
serviere.

Brokkoli geman den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

Mit Olivendl betraufeln und

nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_2.0-423_0.5-117518_4.0?from_pdf=true

Einfacher Puten-Burger
4 Burger - 750 kcal @ 89g Protein

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Salz

1/2 Prise (0g)

ol

1/4 EL (mL)

Griinkohl (Collard Greens)
4 0z (1139)

449 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 4 Burger
o
2 TL (mL)

= Hackfleisch (Pute), roh

‘ 1 lbs (454g)

. 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 hinzufliigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und

4—6 Minuten unter
haufigem Ruhren weich
dinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

. In einer Schiissel das

Putenhack mit etwas Salz,
Pfeffer und weiteren
gewlinschten Gew(lrzen
wirzen und zu Burgern
formen.

. Olin einer heiBen Pfanne

oder auf dem Girill erhitzen.
Burger hinzufigen und
etwa 3—4 Minuten pro
Seite braten, bis sie innen
nicht mehr rosa sind.
Servieren.



Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Paprikastreifen mit Guacamole (Keto)
225 kcal @ 5g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Guacamole, abgepackt

Guacamole, abgepackt 3/4 Tasse (1859)

6 EL (939) Paprika, in Scheiben geschnitten
Paprika, in Scheiben geschnitten 3 mittel (3579)

1 1/2 mittel (179g)

1. Paprika in Streifen schneiden und entkernen.
2. Die Guacamole auf die Paprikastreifen streichen oder die Streifen zum Dippen verwenden.

Zuckerfreie BBQ-Hahnchenfllgel
20 Unze(n) - 768 kcal @ 71g Protein @ 539 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Héhnchenfliigel, mit Haut, roh

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 2 1/2 Ibs (1135¢q)

i 11/4 lbs (5689) Zuckerfreie Barbecue-Sauce
Zuckerfreie Barbecue-Sauce 5 EL (759)

2 1/2 EL (38g)

1. Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.
2. Die Flugel auf ein groBes Backblech legen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Ca. 45 Minuten im Ofen garen, oder bis die Kerntemperatur 165 F (75 C) erreicht. GieBBen Sie wahrend
des Garens ein paar Mal die FlUssigkeit aus der Pfanne ab, damit die Fligel knuspriger werden.

4. Optional: Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die Barbecuesauce in einen kleinen Topf geben und
erhitzen, bis sie warm ist.

5. Die Fligel aus dem Ofen nehmen, mit der Barbecuesauce vermengen, bis sie bedeckt sind.
6. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/679_1.5-2459_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
499 kcal @ 10g Protein @ 43¢ Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

£ 7 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
7N :
P de.for_single_meal

Parmesan
Parmesan 1/3 Tasse (289)
2 3/4 EL (149) Olivenél
Olivendl 1/3 Tasse (mL)
2 3/4 EL (mL) Zucchini
Zucchini 5 1/2 mittel (10789)

2 3/4 mittel (5399)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen und die Zucchini-Nudeln unter standigem Wenden
anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten.

3. Mit Parmesan bestreuen und servieren.

Steak mit Krauterbutter
398 kcal @ 199 Protein @ 369 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 3/4 Zehe (29)
3/8 Zehe (19) Ol

Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) Butter, weich
Butter, weich 11/2 EL (219)
3/4 EL (11g) Dijon-Senf
Dijon-Senf 1/4 EL (49)

3 Prise (29) frische Petersilie, gehackt
frische Petersilie, gehackt 3/4 EL (39)
1TL(19) Ribeye, roh
Ribeye, roh 1/2 Ibs (2139)

1/4 Ibs (1069)

1. Wenn die Butter nicht weich ist, lege sie in eine mikrowellengeeignete Schissel und erhitze sie 3-8
Sekunden, bis sie etwas weicher ist. Gib Knoblauch, Dijon, nur die Halfte der Petersilie und etwas Salz
und Pfeffer zur Butter. Verrihre alles.

2. Trockne das Steak ab und wiirze es mit etwas Salz und Pfeffer.

3. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittelnoher Hitze. Brate das Steak ca. 3-5 Minuten pro Seite, bis die
gewtinschte Garstufe erreicht ist. Lege das Steak zum Ruhen auf ein Schneidebrett.

4. Schneide das Steak in Scheiben und serviere es mit der Krauterbutter und der restlichen Petersilie.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/520_2.75-132077_0.75?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
182 kcal @ 4g Protein @ 169 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

+ % Parmesan
-y 1 EL (59)
Olivenol
1 EL (mL)
Zucchini
1 mittel (1969)

Wirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust
15 0z - 581 kcal @ 969 Protein @ 209 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
R S, Ergibt150z
TEE S Ny 1 Olivendl
& 2 TL (mL)
P » ¥ Knoblauchpulver
Ry ¢ 1 1/4TL (49)
S ®_ . Limettensaft
& 2EL(mL)
+ Hahnchenbrust, ohne Haut und
§ Knochen, roh
2 150z (4209)
Thymian, getrocknet
1 1/4 Prise, gemahlen (0g)
Paprika
5/8 Prise (0g)
Cayennepfeffer
1 1/4 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1 1/4 Prise, gemahlen (0g)
Salz
1/2 TL (3g)

Brokkoli mit Butter
1 Tasse - 134 kcal @ 3g Protein @ 129 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler mit
Zahnen verwenden, um
die Zucchini zu
spiralisieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen
und die Zucchini-Nudeln
unter standigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

. Mit Parmesan bestreuen

und servieren.

. In einer kleinen Schiissel

Salz, schwarzen Pfeffer,
Cayenne, Paprika und
Thymian mischen.

. Die Gewtlirzmischung

groB3zlgig auf beiden
Seiten der
Hahnchenbriste verteilen.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze erhitzen.
Die Hahnchenbriste
anbraten, bis sie goldbraun
sind, etwa 6 Minuten pro
Seite.

. Mit Knoblauchpulver und

Limettensaft bestreuen. 5
Minuten weitergaren und
dabei haufig umrihren,
damit die Sauce
gleichméBig haftet.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/520_1.0-431_2.5-445_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse

Butter

1 EL (149)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (919)

Salz

1/2 Prise (0g)

1. Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.



