Meal Plan - 2100 Kalorien Keto- und Intervallfasten- ,S:TiosN? 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 2087 kcal @ 2369 Protein (45%) @ 114g Fett (49%) @ 22g Kohlenhydrate (4%) @ 89 Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1065 kcal, 94g Eiwei3, 12g netto Kohlenhydrate, 69g Fett 1020 kcal, 142g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
488 kcal

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
. 22 0z- 777 kcal

Ranch-Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s)- 518 kcal

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
N 245 kcal

45,, Gerostete Tomaten
o, . 1 Tomate(n)- 60 kcal

Day 2 2036 kcal @ 2309 Protein (45%) @ 111g Fett (49%) @ 22g Kohlenhydrate (4%) @ 8g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1015 keal, 87g Eiwei3, 12g netto Kohlenhydrate, 67g Fett 1020 kcal, 142g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Rll s Buttrige Limabohnen
& 110 kcal

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkése-Fillung
@ 2 Schenkel- 904 kcal

Day 3 2055 keal @ 1869 Protein (36%) @ 131g Fett (57%) @ 25g Kohlenhydrate (5%) @ 9g Ballaststoffe (2%)

Y Mariniertes Hahnchenbrustfilet
s 22 02- 777 kceall

iR Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
] 245 kcal

Mittagessen Abendessen
1015 kcal, 879 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 679 Fett 1040 kcal, 99¢g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 649 Fett

Buttrige Limabohnen

Ik h GerGstete Tomaten
BRSS! 110 keal

4 Tomate(n)- 238 kcal

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fillung 4~ § Caesar-Hahnchenbrust
@ 2 Schenkel- 904 kcal ﬁ? 14 0z- 803 kcal




Day 4 2049 kcal @ 163g Protein (32%) @ 132g Fett (58%) @ 25g Kohlenhydrate (5%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1010 kcal, 65g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 68g Fett 1040 kcal, 99¢g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 649 Fett
Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado AR {g Gerostete Tomaten
2 1/2 Wrap(s)- 789 kcal Jaam 4 TOomate(n)- 238 kcall
" Gl 53 S
Walnusse 2. § Caesar-Hahnchenbrust
% 1/3 Tasse(n)- 219 kcall & 14 oz- 803 kcal

Day 5 2060 keal @ 145g Protein (28%) @ 1439 Fett (63%) @ 21g Kohlenhydrate (4%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1010 kcal, 659 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 68g Fett 1050 kcal, 81g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 75g Fett

Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado
2 1/2 Wrap(s)- 789 kcal

45,, Gerostete Tomaten
oo P 2 Tomate(n)- 119 kcal

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch

Walnlisse
N 163 kcal

1/3 Tasse(n)- 219 kcal

Gebackene Hahnchenschenkel
12 0z- 770 kcal

Day 6 2057 kcal @ 170g Protein (33%) @ 1229 Fett (53%) @ 259 Kohlenhydrate (5%) @ 449 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
1055 kcal, 849 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 669 Fett 1000 kcal, 86g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

M 9 Avocado-Thunfischsalat

873 kcal 438 kcal
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Pekannisse
| @ 1/4 Tasse- 183 kcal

Einfaches Putenhack
3 12 0z- 563 kcal

Day 7 2057 keal @ 170g Protein (33%) @ 1229 Fett (53%) @ 25g Kohlenhydrate (5%) @ 44g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
1055 kcal, 84g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 66g Fett 1000 kcal, 86g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 569 Fett
Knoblauch-Collard Greens

L 9 Avocado-Thunfischsalat
: 438 kcal

873 kcal
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PekannUsse
| 1/ Tasse- 183 ca

: Einfaches Putenhack




Einkaufsliste

Fette und Ole

D Marinade
1 1/2 Tasse (mL)

|:| Olivenol
1/4 Tasse (mL)
D 4 oz (mL)

D Caesar-Dressing
1/2 Tasse (1039)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 1/2 Ibs (20269)

D HUhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2 1/4 Ibs (1020g9)

] Hackfleisch (Pute), roh
11/2 Ibs (6809)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Knoblauch
10 1/4 Zehe(n) (31g)

Zucchini
D 5 1/2 mittel (1078g)

|:| Tomaten
11 mittel, ganz (& =6,0 cm) (13369)

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (1429)

D Rdmersalat
5 Blatt auBen (140g9)

[] Grinkohl (Collard Greens)
2 3/4 Ibs (1 2479)

Zwiebel
D 1 klein (709)

Schweinefleischprodukte
Speck, roh
D 3 Scheibe(n) (85¢)

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
1 1/2 Kotelett (278Q)

Andere
] Ranch-Dressing-Mix
1/6 Packchen (ca. 28 g) (59)

|:| Gemischte Blattsalate
4 Tasse (1209)

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/29 (19)

Salz
D 1/4 o0z (79)

D Paprika
4 Prise (19)

[] Thymian, getrocknet
1 TL, gemahlen (1g)

Senf

L] 5 TL (259)

Milch- und Eierprodukte
Butter

L] 2 TL (99)

D Blauschimmelkase
2 0z (579)

|:| Parmesan
1/2 Tasse (359)

Obst und Fruchtsafte

|:| Avocados
4 1/2 Avocado(s) (9059)

Limettensaft
D 4 TL (mL)
Wiirste und Aufschnitt
D Roastbeef-Aufschnitt
1 1/4 lbs (5679)
Nuss- und Samenprodukte

D Waln(isse
10 EL, ohne Schale (639)

D Pekannisse
1/2 Tasse, Hélften (509)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
4 Dose (6889)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Zucchini-Nudeln mit Bacon
488 kcal @ 33g Protein @ 35¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

3 Scheibe(n) (859)
Zucchini
1 1/2 mittel (2949)

Ranch-Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s) - 518 kcal @ 60g Protein @ 30g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

L, PR Croibt 1.1/2 Kotelett(s)

1/6 Packchen (ca. 28 g) (59)

(o]

3/4 EL (mL)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

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

Speck, roh 1.

Ranch-Dressing-Mix 1.

1 1/2 Kotelett (278g) 3.

@FASTR

Einen Spiralschneider
(Zoodler) oder einen
Gemiuiseschaler mit
Zahnen verwenden, um
die Zucchini zu
spiralisieren.

Den Bacon in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze braten.

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

. Vom Herd nehmen und

servieren.

Ofen auf 400 F (200 C)
vorheizen.

Ol gleichméBig Uber alle
Schweinekoteletts
verteilen.

Ranch-Gewurzmischung
Uber alle Seiten der
Koteletts streuen und
einreiben, bis sie
vollstéandig bedeckt sind.
Koteletts in eine
Auflaufform legen und 10—
15 Minuten garen oder bis
das Schweinefleisch
vollstandig durchgegart ist.

Servieren!


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/526_1.5-3399_1.5-27087_1.0?from_pdf=true

| Ergibt 1 Tomate(n)
. Tomaten 1. Den Ofen auf 450°F

1 klein, ganz (& ~6,0 cm) (919) (230°C) vorheizen.
m Ol 2. Tomaten der L h
L L) . Tomaten der Linge nac

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

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

Mittagessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Buttrige Limabohnen
110 kcal @ 59 Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

I Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1 Prise, gemahlen (0g)

1/2 Prise, gemahlen (0g) Butter

Butter 2 TL (99)

1 TL (59) Lima-Bohnen, tiefgefroren
Lima-Bohnen, tiefgefroren 1/2 Packung (=285 g) (1429)
1/4 Packung (285 g) (719) Salz

Salz 2 Prise (29)

1 Prise (19)

1. Limabohnen nach Packungsanweisung kochen.
2. Nach dem AbgieBen Butter, Salz und Pfeffer hinzufligen und rihren, bis die Butter geschmolzen ist.
3. Servieren.

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Flllung
2 Schenkel - 904 kcal @ 83g Protein @ 63g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/369_1.0-569_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika

2 Prise (19)

Olivenol

1/4 EL (mL)

Thymian, getrocknet

3 Prise, gemahlen (19)
Blauschimmelkése

1 0z (289)
Hihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

2 Keule (je ca. 170 g) (3409)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Paprika

4 Prise (19)

Olivendl

1/2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

1/4 EL, gemahlen (19)
Blauschimmelkéase

2 0z (579)
Hithnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

4 Keule (je ca. 170 g) (680g)

1. Blauschimmelkase und Thymian in einer kleinen Schissel vermengen.

2. Die Haut des Hahnchens I6sen und die Kdsemischung vorsichtig unter die Haut streichen, dabei darauf
achten, die Haut nicht einzurei3en. Die Haut leicht massieren, damit sich die Mischung gleichmaBig

verteilt.

3. Paprika rundherum auf das Hahnchen streuen.

4. Das Ol in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Hahnchen mit der Hautseite nach unten in
die Pfanne legen und 5 Minuten braten. Wenden und weitere 57 Minuten braten, bis die
Kerntemperatur 165 F (75 C) erreicht. Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado
489 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

2 1/2 Wrap(s) - 789 kcal @ 60g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 Rispentomate /
Pflaumentomate (78g)
Avocados, in Scheiben
geschnitten

1 1/4 Avocado(s) (2519)
Roastbeef-Aufschnitt
10 0z (2849)

Senf

21/2 TL (139)
Roémersalat

2 1/2 Blatt auBBen (70g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

2 1/2 Rispentomate /
Pflaumentomate (1559)
Avocados, in Scheiben
geschnitten

2 1/2 Avocado(s) (503g)
Roastbeef-Aufschnitt
1 1/4 Ibs (5679)

Senf

5 TL (259)

Romersalat

5 Blatt auBBen (1409)

1. Den Wrap nach Belieben zusammenstellen. Du kannst jedes Gemise deiner Wahl ersetzen.

Walnlsse
1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 5g Protein

20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/575_2.5-147_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
_single_ Walniisse

Walniisse 10 EL, ohne Schale (639)
5 EL, ohne Schale (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Thunfischsalat
873 kcal @ 819 Protein @ 48g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

L - % -

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zwiebel, fein gehackt

Zwiebel, fein gehackt 1 klein (70g)
1/2 klein (359) Tomaten

- Tomaten 1 Tasse, gehackt (1809)

| 1/2 Tasse, gehackt (909) Dosen-Thunfisch

Dosen-Thunfisch 4 Dose (6889)
2 Dose (3449) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 Tasse (120g9)
2 Tasse (609) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise (0g)
2 Prise (09) Salz
Salz 4 Prise (29)
2 Prise (19) Limettensaft
Limettensaft 4 TL (mL)
2 TL (mL) Avocados
Avocados 2 Avocado(s) (4029)

1 Avocado(s) (2019)

1. In einer kleinen Schissel Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz und Pfeffer gut
vermischen.

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.
3. Servieren.

Pekannlsse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/425_2.0-3481_1.0?from_pdf=true

N Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal ..
single_ Pekanniisse

Pekanniisse 1/2 Tasse, Halften (509)
4 EL, Halften (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
22 0z - 777 kcal @ 139¢g Protein @ 23¢g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. de.for_single_meal Marinade
- Marinade 1 1/2 Tasse (mL)
2/3 Tasse (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
" Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 2 3/4 Ibs (12329)

By 22 0z (6160)

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
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.

©

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
245 kcal @ 4g Protein @ 219 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_2.75-521_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 1/2 Zehe (59)
3/4 Zehe (29) Zucchini
Zucchini 3 mittel (588g)
1 1/2 mittel (2949) Olivendl
Olivendl 3 EL (mL)

11/2 EL (mL)

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

2. Ol in 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.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Tomaten
4 Tomate(n) - 238 kcal @ 3g Protein @ 19¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

FL8 4 ) A [&®. Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
: : . de.for_single_meal Tomaten
{ Tomaten 8 klein, ganz (J ~6,0 cm) (728g)
.o " 4Klein, ganz (@ ~6,0 cm) (364Q) (0]
-0l 2 2/3 EL (mL)
4 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
wirzen.

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

Caesar-Hahnchenbrust
14 0z - 803 kcal @ 969 Protein @ 459 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_4.0-184983_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
¥ de.for_single_meal

a Parmesan
. Parmesan 1/2 Tasse (359)
1/4 Tasse (18q) Caesar-Dressing
Caesar-Dressing 1/2 Tasse (1039)
1/4 Tasse (519) Hahnchenbrust, ohne Haut und
- Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 3/4 Ibs (7949)

14 0z (3979)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nCaesar-Dressing in eine Auflaufform gie3en, die gro genug
ist, dass das Hahnchen einlagig hineinpasst.\r\nDas Hahnchen in das Dressing legen und wenden,
sodass es bedeckt ist.\\n20—25 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgegart ist.\r\nDie Form aus
dem Ofen nehmen, den Grill auf hohe Stufe stellen, das Hdhnchen mit Parmesan bestreuen und unter
dem Girill 1-2 Minuten gratinieren, bis der Kése geschmolzen und goldbraun ist. Servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Gerdstete Tomaten
2 Tomate(n) - 119 kcal @ 29 Protein @ 99 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

8 Ergibt 2 Tomate(n)
@8 Tomaten 1. Den Ofen auf 450°F
i 2 klein, ganz (& ~6,0 cm) (1829) (230°C) vorheizen.
wn O 2. Tomaten der L3 h
2 TL (mL) . Tomaten der Lénge nac

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_2.0-521_1.0-2_2.0?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt 1. Einen Spiralschneider

1/2 Zehe (29) (Zoodler) oder einen
Zuclchlnl Gemuseschaler mit
gm:?ﬁ(ﬂ 969) Zahnen verwenden, um
1EL (ml) die Zucchini zu

spiralisieren.

2. Ol in 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 @ 51g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
[EE— — Ergibt 12 oz
' Thymian, getrocknet 1. Den Ofen auf 400°F
1 Prise, gemahlen (0g) (200°C) vorheizen.

Hihnchenschenkel, mit Knochen . i
und Haut, roh 2. Die Hahnchenschenkel auf

3/4 Ibs (3409) einem Backblech oder in
einer Auflaufform
auslegen.

3. Die Schenkel mit Thymian
sowie etwas Salz und
Pfeffer wiirzen.

4. 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.



Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knoblauch-Collard Greens
438 kcal @ 20g Protein @ 23¢g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 25¢g Ballaststoffe

it

Translation missing: FUr alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 8 1/4 Zehe(n) (259)

4 Zehe(n) (129) Salz

Salz 1/4 EL (49)

1/3 TL (29) (o]

(o]} 2 3/4 EL (mL)

4 TL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 2 3/4 Ibs (12479)

22 0z (6249)

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

2. 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.

3. Die Collards zugeben und 4—6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Einfaches Putenhack
12 0z - 563 kcal @ 679 Protein @ 33¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
c.i.e.for_smgle_meal Sl

0] 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Hackfleisch (Pute), roh
Hackfleisch (Pute), roh 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (340q)

1. Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Pute hinzufligen und mit einem Kochléffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer und gewlinschten Gewdirzen wirzen. Braten, bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_2.75-118602_3.0?from_pdf=true

