Meal Plan - 2200-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 2201 kcal @ 263g Protein (48%) @ 1149 Fett (47%) @ 21g Kohlenhydrate (4%) @ 10g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1145 kcal, 125g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 639 Fett 1055 kcal, 1379 Eiwei3, 8g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Einfache Hahnchenbrust

b, Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
- 21 1/3 0z- 847 kcal

913 kcal

Walnulisse

@ R Gerostete Tomaten
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

. 3 1/2 Tomate(n)- 208 kcal

Day 2 2165 kcal @ 225¢ Protein (42%) @ 1289 Fett (53%) @ 20g Kohlenhydrate (4%) @ 9g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1110 kcal, 88g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 779 Fett 1055 kcal, 1379 Eiwei3, 8g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Einfache Hahnchenbrust
21 1/3 oz- 847 kcal

ok Zucchini-Nudeln mit Parmesan
B] 454 kcal

Einfaches Putenhack

: @ Gerdstete Tomaten
Y21 14 0z- 657 kcal

e 3 1/2 Tomate(n)- 208 kcal

Day 3 2171 keal @ 273¢g Protein (50%) @ 1099 Fett (45%) @ 16g Kohlenhydrate (3%) @ 8g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1080 kcal, 171g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 399 Fett 1095 kcal, 102g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 70g Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal

A el /U cchini-Nudeln mit Parmesan
% 91 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer g Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
/@ 26 2/3 0z- 987 kcal (%W 551 keal



Day 4 2182 kcal @ 357g Protein (66%)

Mittagessen
1080 kcal, 171g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

iR Zucchini-Nudeln mit Parmesan
i} 91 kcal

& = Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 26 2/3 0z- 987 kcal

75¢g Fett (31%) @ 16g Kohlenhydrate (3%) @ 5g Ballaststoffe (1%)

Abendessen
1105 kcal, 1869 Eiwei3, 9g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

’%“v\ Mariniertes Hahnchenbrustfilet
R 29 1/3 0z- 1036 keal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Day 5 2177 keal @ 1999 Protein (37%) @ 1389 Fett (57%) @ 229 Kohlenhydrate (4%) @ 13g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen

1080 kcal, 125¢ Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
i 363 kcal

Curry-Pork-Chops
3 Kotelett(s)- 718 kcal
N /

Abendessen
1095 kcal, 74g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 80g Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
325 kcal

Hackfleisch-Kohl-Pfanne
772 kecal

Day 6 2157 kcal @ 107g Protein (20%) @ 1749 Fett (72%) @ 279 Kohlenhydrate (5%) @ 159 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1060 kcal, 33g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 939 Fett

segh Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
] 530 kcal

) Steak mit Krauterbutter

@ N3
_;j 531 kcal

Abendessen
1095 kcal, 74g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 80g Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
325 kcal

S~s Hackfleisch-Kohl-Pfanne
s hyd 772 keal

Day 7 2160 kcal @ 122g Protein (23%) @ 168g Fett (70%) @ 279 Kohlenhydrate (5%) @ 14g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1060 kcal, 33g Eiwei3, 15g netto Kohlenhydrate, 93g Fett

i Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
i 530 kcal

g Steak mit Krauterbutter
LN *3 531 keal

Abendessen
1100 kcal, 88g Eiwei3, 12g netto Kohlenhydrate, 75¢g Fett

Pulled Pork im Salatblatt
0 4 Wrap(s) (je 4 oz Schweinefleisch)- 878 kcal

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



Einkaufsliste

Fette und Ole

|:|4oz (mL)

Salatdressing
L] 6 EL (mL)

Olivendl
D 6 3/4 oz (mL)

D Marinade
1 Tasse (mL)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
9 Ibs (40209)

|:| Hackfleisch (Pute), roh
14 0z (3979)

|:| Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
3/4 b (3409)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| Tomaten
7 klein, ganz (@ =6,0 cm) (6379)

[] frischer Spinat
6 Tasse(n) (1809)

|:| Zucchini
15 2/3 mittel (3071g)

] Kohl
5/8 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.) (4469)

D Knoblauch
4 1/4 Zehe (13q)

|:| frische Petersilie
1 EL (49)

D Eisbergsalat
4 Blatt, mittel (32¢)

Nuss- und Samenprodukte

|:| WalniUsse
1/3 Tasse, ohne Schale (339)

Mandeln
D 4 EL, ganz (369)

Milch- und Eierprodukte

Parmesan
D 1/3 Tasse (289)

|:| Butter
2 EL (289)

Schweinefleischprodukte

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
11/2 EL (mL)

Gewlrze und Krauter

D Thymian, getrocknet
3 Prise, Blatter (0g)

D Zitronenpfeffer
3 1/3 EL (239)

Senf, gelb
D 2 TL (99)

D schwarzer Pfeffer
1 TL, gemahlen (39)

Salz
D 1 TL (79)
] Currypulver

1/4 EL (2g)

Dijon-Senf
D 1 TL (59)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Paprika
L] 1/4 EL (29)

D Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

Zwiebelpulver
D 1/4 EL (29)

Andere

D Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

D Rinderhackfleisch (20% Fett)
1 1/4 Ibs (5679)

D Zuckerfreie Barbecue-Sauce
4 EL (60g9)

Suppen, Saucen und BratensoBen

] HUhnerbouillon (trocken)
5/8 Wirfel (3g)

D Gemdisebriihe (servierbereit)
1/6 Tasse(n) (mL)

Rindfleischprodukte

|:| Ribeye, roh
10 0z (2849)



|:| Speck, roh
7 1/3 Scheibe(n) (2089)

|:| Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349)

D Schweineschulter
1 Ibs (4549)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
913 kcal @ 1209 Protein @ 41g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und
" Knochen, roh, gehackt, gekocht
18 0z (510g9)
Salatdressing
1/4 Tasse (mL)
ol
g 1 EL (mL)
| frischer Spinat
6 Tasse(n) (1809)

Walnlsse
1/3 Tasse(n) - 233 kcal @ 5g Protein @ 22g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

@FASTR

. 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.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/253_3.0-147_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
399 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

454 kcal @ 10g Protein

Einfaches Putenhack
14 oz - 657 kcal @ 789 Protein

2 1/2 EL (13g)
2 1/2 EL (mL)

2 1/2 mittel (490g)

389 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 14 oz

1 3/4 TL (mL)
Hackfleisch (Pute), roh
14 0z (3979)

. 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.

. Olin einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufigen und mit
einem Kochloéffel in Stlicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewdlinschten
Gewidirzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/520_2.5-118602_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
91 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Parmesan
Parmesan 1 EL (59)
1/2 EL (39) Olivendl
Olivendl 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Zucchini
Zucchini 1 mittel (1969)

1/2 mittel (98g)

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

spiralisieren.

. Ol'in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen und die Zucchini-Nudeln unter stindigem Wenden

anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten.

. Mit Parmesan bestreuen und servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

w

10.
11.
12.

S I

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 3 1/3 EL (239)
5TL (119) Olivendl
Olivendl 5TL (mL)
B 2 1/2 TL (mL) Héahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 3 1/3 Ibs (1493¢q)

1 2/3 Ibs (7479)

ST

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,

etwas Ol fir die Pfanne aufbewahren.
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).

UNTER DEM GRILL/GRILLEN
Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3—4 Zoll (7—10 cm) vom Heizelement entfernt ist.
Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite grillen. Die tatsachliche Zeit hangt von der Dicke der Brust und der
Néhe zum Heizelement ab.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/520_0.5-20144_3.333?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan

363 kcal @ 8g Protein @ 31g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Curry-Pork-Chops
3 Kotelett(s) - 718 kcal @ 118g Protein

Parmesan

2 EL (10g9)
Olivendl

2 EL (mL)
Zucchini

2 mittel (392g)

. 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.

279 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 3 Kotelett(s)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
Salz

3 Prise (29)

Olivenél

1/2 EL (mL)
Currypulver

1/4 EL (29)

Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349)

1. Schweinekoteletts mit Salz

und Pfeffer wirzen.

. In einer Schissel

Currypulver und Olivendl
vermischen. Die Mischung
rundum auf die Koteletts
einreiben.

. Pfanne oder Grill auf hohe

Hitze vorheizen und die
Koteletts etwa 3—4 Minuten
pro Seite braten, bis sie
durchgegart sind.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/520_2.0-328_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
530 kcal @ 8g Protein @ 469 Fett @ 149 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

3 ,-4__\\& Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 3 1/4 Zehe (10g)

1 1/2 Zehe (59) Zucchini
Zucchini 6 1/2 mittel (12749)
3 1/4 mittel (6379) Olivendl

Olivendl 6 1/2 EL (mL)

3 1/4 EL (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 hinzufligen und unter standigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht
matschig sind, etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Steak mit Krauterbutter
531 kcal @ 25g Protein @ 479 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

- Knoblauch, fein gehackt 1 Zehe (39)
1/2 Zehe (29g) (0]
(o]} 2 TL (mL)
1 TL (mL) Butter, weich
Butter, weich 2 EL (289)
1 EL (149) Dijon-Senf
Dijon-Senf 1 TL (59)
4 Prise (39) frische Petersilie, gehackt
frische Petersilie, gehackt 1 EL (49)
1/2 EL (29) Ribeye, roh
Ribeye, roh 10 0z (2849)
5 o0z (1429)

1. Wenn die Butter nicht weich ist, lege sie in eine mikrowellengeeignete Schiissel 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. VerrUhre 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
gewlinschte 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/521_3.25-132077_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
21 1/3 oz - 847 kcal @ 1349 Protein @ 34g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ol 2 2/3 EL (mL)

4 TL (mL) Héhnchenbrust, 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. Hidhnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tats&chliche 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.

GerOstete Tomaten
3 1/2 Tomate(n) - 208 kcal @ 3g Protein @ 16g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

{ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Tomaten

4 Tomaten 7 Klein, ganz (@ ~6,0 cm) (6379)
w3 1/2Klein, ganz (J =6,0 cm) (319g) Ol

-0l 2 1/3 EL (mL)

31/2TL (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_3.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [4

An Tag 3 essen

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal @ 379 Protein @ 399 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Speck, roh

3 1/3 Scheibe(n) (949)
Zucchini

1 2/3 mittel (3279)

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
551 kcal @ 65g Protein @ 329 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschéler 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/526_1.667-135279_1.5?from_pdf=true

ol

3/4 EL (mL)

Limettensaft

11/2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

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

3/4 1b (3409)

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet

. 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 H&hnchen 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 dartiber und
serviere.

29 1/3 oz - 1036 kcal @ 1859 Protein @ 31g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_3.667-690_1.0?from_pdf=true

| Ergibt 29 1/3 0z

. Marinade

1 Tasse (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

' 29 1/3 0z (8219)

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

S gsalatdressing

&% 1 1/2 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

. Das Hahnchen in einen

Ziploc-Beutel mit der
Marinade geben und die
Marinade so verteilen,
dass das Hahnchen
vollstéandig bedeckt ist.

. Kihl stellen und

mindestens 1 Stunde,
besser Uber Nacht,
marinieren.

. BACKEN
. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
Uberschiissige Marinade
verwerfen, und 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen
backen.

. 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.

. BRATEN/GRILLEN
. Den Ofen/Grill zum Grillen

vorheizen.

. 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.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.



Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zucchini-Nudeln mit Bacon
325 kcal @ 22g Protein @ 23g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal Speck, roh

Speck, roh 4 Scheibe(n) (113g)
2 Scheibe(n) (579) Zucchini

Zucchini 2 mittel (3929)

1 mittel (196g)

. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschéaler mit Z&hnen 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.

Hackfleisch-Kohl-Pfanne
772 kcal @ 529 Protein @ 579 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

N o ok

4 Py Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kohl, in Scheiben geschnitten

Kohl, in Scheiben geschnitten 5/8 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)
1/3 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.) (4469)

(2239) Rinderhackfleisch (20% Fett)
Rinderhackfleisch (20% Fett) 1 1/4 Ibs (5679)

10 0z (2849) Hithnerbouillon (trocken)
Hiihnerbouillon (trocken) 5/8 Wiirfel (3g)

1/3 Wiirfel (1g) Senf, gelb

Sentf, gelb 2 TL (99)

1 TL (59)

&Y
e

. Eine groBBe Pfanne mit hohem Rand bei mittlerer Hitze erhitzen.

Das Hackfleisch hinzufugen und in Stiicke zerbrdseln. Das Bouillonwirfel mit den Fingern zerbréseln,
dariber streuen und einmischen. Bei Bedarf einen Spritzer Wasser hinzufiigen, damit sich die Bouillon
vollstandig auflést.

Kochen, bis das Hackfleisch gebraunt und gréBtenteils durch ist.
Senf einrihren.

Den Kohl hinzufiigen und unterrihren.

Kochen, bis der Kohl weich, aber noch bissfest ist, etwa 5 Minuten.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/526_1.0-2344_2.5?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Pulled Pork im Salatblatt
4 Wrap(s) (je 4 oz Schweinefleisch) - 878 kcal @ 81g Protein @ 579 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gerbstete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein

> Ergibt 4 Wrap(s) (je 4 oz

Schweinefleisch)

Zuckerfreie Barbecue-Sauce
4 EL (609)

Eisbergsalat

4 Blatt, mittel (329)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/6 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Paprika

1/4 EL (29)

Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

Zwiebelpulver

1/4 EL (29)

Salz

1/4 EL (59)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)
Schweineschulter

1 lbs (4549)

1. Reibe die Gewlirze auf alle
Seiten des Fleisches.

2. Lege das Schweinefleisch

in den Schongarer und
gieBe die Brihe darum
herum.

3. Koche im Schongarer 4

Stunden auf High oder 8
Stunden auf Low. Wenn es
fertig ist, sollte sich das
Fleisch relativ leicht mit
zwei Gabeln zerpfliicken
lassen. Wenn nicht,
braucht es mehr Zeit.

4. Wenn das Schweinefleisch

fertig ist, in eine Schissel
geben und mit zwei
Gabeln zerrupfen. Die
Briihe dazugeben und gut
vermischen.

5. Serviere das Fleisch in

Salatblattern und garniere
mit BBQ-Sauce (1 EL pro
Wrap).

189 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln
4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3717_2.0-145_1.0?from_pdf=true

