Meal Plan - 2000-Kalorien Keto- und Intervallfasten- @ ETROSN? RR
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 1998 kcal @ 3179 Protein (63%) @ 759 Fett (34%) @ 11g Kohlenhydrate (2%) @ 29 Ballaststoffe (0%)

Mittagessen Abendessen
985 kcal, 165¢g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 32g Fett 1010 keal, 152¢g Eiweif3, 2g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

L e, Gerdstete Tomaten

e Mariniertes Hahnchenbrustfilet
Wam 1 TOmate(n)- 60 kcal

'~ 26 0z- 918 kcal

Einfache Hahnchenbrust

@ Einfacher gemischter Blattsalat
. 24 0z- 952 kcal

BEe 1 68 keal

Day 2 1974 kcal @ 2669 Protein (54%) @ 879 Fett (40%) @ 23g Kohlenhydrate (5%) @ 10g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
960 kcal, 114g Eiweif3, 21g netto Kohlenhydrate, 439 Fett 1010 keal, 152¢g Eiweif3, 2g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

f 45, Gerostete Tomaten
o8 : 1 Tomate(n)- 60 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
407 kcal

Einfache Hahnchenbrust
-\ 24 0z- 952 kcal

Rll s Buttrige Limabohnen
&' 165 kcal

i & Schweinefilet
= 13 1/3 0z- 390 kcal

Day 3 1957 keal @ 2579 Protein (53%) @ 949 Fett (43%) @ 14g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
995 kcal, 103g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 619 Fett 960 kcal, 1549 EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Brokkoli mit Butter
‘1 Tasse- 134 kcal

Ranch-Schweinekoteletts 4 Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
2 1/2 Kotelett(s)- 863 kcal /@ 24 0z- 888 kcal




Day 4 1957 kcal @ 2579 Protein (53%)

Mittagessen
995 kcal, 1039 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Brokkoli mit Butter
1 Tasse- 134 kcal

) Ranch-Schweinekoteletts
G\ 2 1/2 Kotelett(s)- 863 kcal

Day 5 1950 kcal @ 119g Protein (24%)

Mittagessen
1000 kcal, 42g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 85g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

W, BLT im Salatblatt
3 Sandwich(es)- 778 kcal

Day 6 2041 kcal @ 122g Protein (24%)

Mittagessen

1000 kcal, 42g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 85g Fett

Gerdstete Mandeln
AW 114 Tasse(n)- 222 kcal
¥ . ¥ BLT im Salatblatt
3 Sandwich(es)- 778 kcal

Day 7 1951 kcal @ 121g Protein (25%)

Mittagessen
910 kcal, 40g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 789 Fett

B 113 keal

) Steak mit Krauterbutter
| 796 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

949 Fett (43%) @ 14g Kohlenhydrate (3%) @ 79 Ballaststoffe (1%)

Abendessen
960 kcal, 154g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

7 %> Einfache Zoodles
Wis Wl 1/2 Zucchini- 73 keal

] H&hnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/& 24 07- 888 keal

1429 Fett (65%) @ 23g Kohlenhydrate (5%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
950 kcal, 78g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

Pistazien
188 kcal

0 Avocado-Thunfischsalat
@ ) 764 kcal

1609 Fett (71%) @ 159 Kohlenhydrate (3%) @ 13g Ballaststoffe (3%)

Abendessen
1040 kcal, 81g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 75g Fett

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
272 kcal

% Gebackene Hahnchenschenkel
12 oz- 770 kcal

153g Fett (71%) @ 16g Kohlenhydrate (3%) @ 6g Ballaststoffe (1%)

Abendessen
1040 kcal, 81g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 759 Fett

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
§ 272 kcal

Gebackene Hahnchenschenkel
12 oz- 770 kcal




Einkaufsliste

Gemise und Gemiuseprodukte

D Tomaten
4 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (5579)

Zucchini
D 3 3/4 groB (12219)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/8 Packung (=285 g) (1079)

D Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

D Zwiebel
1/2 klein (319)

] Gewdurzgurken
6 Spiel3 (2109)

D Eisbergsalat
12 Scheibe(n) (4209)

Knoblauch
D 2 1/2 Zehe (79)

D frische Petersilie
3/4 EL (39)

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL)

Marinade
D 13 EL (mL)

] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Olivenol
D 5 EL (mL)

|:| Mayonnaise
6 EL (mL)

Geflugelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
7 1/2 Ibs (34169)

D HUhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 1/2 Ibs (6809)

Andere

D Gemischte Blattsalate
5 1/2 Tasse (1659)
] Ranch-Dressing-Mix
5/8 Packchen (ca. 28 g) (189)

@FASTR

Schweinefleischprodukte

] Speck, roh
2 1/2 Scheibe(n) (719)

D Schweinefilet, roh
13 1/3 0z (378g)

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

Bacon
D 18 Scheibe(n) (1809)

Gewiirze und Krauter

l:l schwarzer Pfeffer
1/2 g (0g)

Salz
D 21/4 g (29)

Zitronenpfeffer
D 3 EL (219)

I:I Thymian, getrocknet
2 Prise, gemahlen (0g)

Dijon-Senf
L] 1/4 EL (49)

Milch- und Eierprodukte
Butter
D 1/2 Stange (569)

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
4 EL (319)

D Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

Fisch- und Schalentierprodukte

l:l Dosen-Thunfisch
1 3/4 Dose (3019q)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
13/4 TL (mL)

D Avocados
7/8 Avocado(s) (1769)

Rindfleischprodukte

I:I Ribeye, roh
1/2 Ibs (2139)






Recipes @ FASTR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
26 0z - 918 kcal @ 1649 Protein @ 279 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 26 o0z
~ Marinade 1. Das Hahnchen in einen
& 13EL(mL) Ziploc-Beutel mit der
Hahnchenbrust, ohne Haut und Marinade geben und die

Knochen, roh

Marinade so verteilen,
26 0z (7289)

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,
Uberschussige Marinade
verwerfen, und 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen
backen.

6. Nach den 10 Minuten das
Hahnchen wenden und
weiterbacken, bis es in der
Mitte nicht mehr rosa ist
und die Safte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN

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.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 19 Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_3.25-690_1.0?from_pdf=true

ST Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
e 1 1/2 EL (mL) einer kleinen Schussel

Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

1 1/2 Tasse (459)

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Zucchini-Nudeln mit Bacon
407 kcal @ 28g Protein @ 299 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Speck, roh 1. Einen Spiralschneider
21/2 S_cr_weibe(n) (719) (Zoodler) oder einen
Zucchini Gemuseschaler mit

11/4 mittel (2459) Zahnen verwenden, um

die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Den Bacon in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist,
herausnehmen und klein
hacken. Die Zucchini-
Nudeln im
Bacongeschmack
anbraten und dabei
sténdig wenden, bis sie
weich, aber nicht matschig
sind, etwa 5 Minuten.
Bacon untermischen.

4. Vom Herd nehmen und

servieren.
Buttrige Limabohnen
165 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
schwarzer Pfeffer 1. Limabohnen nach
3/4 Prise, gemahlen (0g) Packungsanweisung
Butter kochen.
| 1/2 EL (79) i
Lima-Bohnen, tiefgefroren 2. Nach dem Abgief3en
3/8 Packung (=285 g) (107g) B.utter,"SaIz und Ii’feffer .
Salz hinzuflgen und rihren, bis
11/2 Prise (19) die Butter geschmolzen ist.

3. Servieren.

Schweinefilet
13 1/3 0z - 390 kcal @ 79¢g Protein @ 8g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/526_1.25-369_1.5-25992_3.333?from_pdf=true

Ergibt 13 1/3 oz

Schweinefilet, roh 1. Backofen auf 350°F
13 1/3 0z (378q) (180°C) vorheizen.

2. Wenn lhr Schweinefilet
ungewdrzt ist, mit
Salz/Pfeffer und beliebigen
Krautern oder Gewdlrzen
wirzen.

3. Auf ein Backblech legen
und etwa 20-25 Minuten
backen, oder bis die
Kerntemperatur 160°F
(72°C) erreicht.

4. Aus dem Ofen nehmen
und etwa 5 Minuten ruhen
lassen. Anschneiden und

servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen
Brokkoli mit Butter
1 Tasse - 134 kcal @ 3g Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Butter

Butter 2 EL (28q)

5 1EL (149) schwarzer Pfeffer
. schwarzer Pfeffer 1 Prise (09g)

1/2 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)

1 Tasse (919) Salz

Salz 1 Prise (09g)

A 1/2 Prise (0g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ranch-Schweinekoteletts
2 1/2 Kotelett(s) - 863 kcal @ 100g Protein @ 509 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_1.0-3399_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ranch-Dressing-Mix

Ranch-Dressing-Mix 5/8 Packchen (ca. 28 g) (18g)

1/3 Packchen (ca. 28 g) (99) Ol

Ol 21/2 EL (mL)

11/4 EL (mL) Schweinelendenkoteletts, ohne
Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh

Knochen, roh 5 Kotelett (9259)

2 1/2 Kotelett (4639)

1. Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.
2. Ol gleichmaBig tber alle Schweinekoteletts verteilen.

3. Ranch-Gewiirzmischung Uber alle Seiten der Koteletts streuen und einreiben, bis sie vollstandig bedeckt
sind.

4. Koteletts in eine Auflaufform legen und 10—15 Minuten garen oder bis das Schweinefleisch vollstandig
durchgegart ist.

5. Servieren!

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerdstete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 89 Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 1/2 Tasse, ganz (729)

4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

BLT im Salatblatt
3 Sandwich(es) - 778 kcal @ 349 Protein @ 689 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_1.0-2654_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Gewilrzgurken

3 SpieB (1059)
Tomaten

6 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(120g)
Mayonnaise

3 EL (mL)

Bacon

9 Scheibe(n) (909)
Eisbergsalat

6 Scheibe(n) (2109)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gewiirzgurken

6 SpieB3 (2109)
Tomaten

12 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(240g)

Mayonnaise

6 EL (mL)

Bacon

18 Scheibe(n) (180g)
Eisbergsalat

12 Scheibe(n) (4209)

2. In der Zwischenzeit an zwei Seiten des Eisbergsalats jeweils eine abgerundete Kante abschneiden,

sodass zwei Teile des ,Brétchens” entstehen.
3. Mayonnaise auf der oberen Eisberg-Scheibe verteilen.

4. Gekochten Bacon, Tomaten und Gewdirzgurken auf die untere Eisberg-Scheibe legen und mit der

anderen Scheibe abdecken.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

Steak mit Krauterbutter
796 kcal @ 389 Protein @ 71g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Blattsalate, Tomaten und
Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.5-132077_1.5?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt 1. Wenn die Butter nicht

3/4 Zehe (29) weich ist, lege sie in eine
Ol mikrowellengeeignete
:3/2 EL (mL) " Schiissel und erhitze sie
utter, welc 3-8 Sekunden, bis sie
1 1/2 EL (219) ) S
" etwas weicher ist. Gib
Dijon-Senf . .
1/4 EL (4) Knoblauch, Dijon, nur die
frische Petersilie, gehackt Halfte der Petersilie und
3/4 EL (39g) etwas Salz und Pfeffer zur
Ribeye, roh Butter. Verrihre alles.
1/2 Ibs (2130) 2. Trockne das Steak ab und

wlirze es mit etwas Salz
und Pfeffer.

3. Erhitze Ol in einer Pfanne
bei mittelhoher Hitze. Brate
das Steak ca. 3—5 Minuten
pro Seite, bis die
gewinschte 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.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerfstete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

g8 Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

R de.for_single_meal Tomaten
4 Tomaten 2 klein, ganz (J ~6,0 cm) (182g)
| 1 Klein, ganz (& =6,0 cm) (919) (0]
-0l 2TL (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.

Einfache Hahnchenbrust
24 0z - 952 kcal @ 1519 Protein @ 399 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_1.0-83_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 3 lbs (1344q)

11/2 los (672g)

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
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. Hidhnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tatsachliche Zeit hangt von der Dicke der Briste und dem Abstand zum Heizelement ab.

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

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfache Zoodles
1/2 Zucchini - 73 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 2 TL (mL)
o 1 TL (mL) Zucchini
Zucchini 1 groB3 (3239)

1/2 groB3 (1629)

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 erwarmen. Spiralisierten Zucchini hinzufiigen und etwa 5 Minuten
sautieren, bis die Zucchini weich ist. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise anderer Krauter oder Gewiirze
Ihrer Wahl abschmecken und servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
24 oz - 888 kcal @ 152¢g Protein @ 289 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59961_2.0-20144_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 3 EL (219)

11/2 EL (109) Olivendl

Olivendl 1 1/2 EL (mL)

| 3/4 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 3 lbs (1344q)

1 1/2 lbs (6729)

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

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Pistazien

188 kcal @ 7g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
geschélte Pistazien 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (319) Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
764 kcal @ 719 Protein @ 429 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 159 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-425_1.75?from_pdf=true

Zwiebel, fein gehackt 1. In einer kleinen Schissel

' 1/2 klein (31g) Thunfisch, Avocado,
Tomaten Limettensaft, fein gehackte
ggszisﬁugrﬁ?:gﬁt (799) Zwiebel, Salz und Pfeffer

1 3/4 Dose (3019) gut vermischen.

| Gemischte Blattsalate 2. Die Thunfischmischung auf
1 3/4 Tasse (53g) einem Bett aus Blattsalat
schwarzer Pfeffer anrichten und mit
1/4 TL (0g) gehackten Tomaten
1S/?1IZTL o bestreuen.

Limettengsaft 3. Servieren.
13/4 TL (mL)
Avocados

7/8 Avocado(s) (1769)

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
272 kcal @ 4g Protein @ 249 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 2/3 Zehe (59)
5/6 Zehe (39) Zucchini
Zucchini 3 1/3 mittel (6539)
1 2/3 mittel (3279) Olivenol
Olivendl 1/4 Tasse (mL)
5TL (mL)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.
2. Olin einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten garen.

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

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Gebackene Hahnchenschenkel
12 0z - 770 kcal @ 779 Protein @ 519 Fett @ 19 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/521_1.667-2_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Thymian, getrocknet

Thymian, getrocknet 2 Prise, gemahlen (0g)

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

und Haut, roh 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 |bs (3409)

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 wirzen.

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



