Meal Plan - 2300-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 2277 keal @ 1719 Protein (30%) @ 1669 Fett (66%) @ 16g Kohlenhydrate (3%) @ 9g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1100 kcal, 86g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 769 Fett 1180 kcal, 85¢g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 90g Fett

A Buffalo-Drumsticks
2. 2 18 2/3 0z- 1089 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal

2 Klassisches Steak
8 0z Steak- 475 kcal

&> Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 keal

{9 R GerOstete Tomaten
i 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

Day 2 2321 kcal @ 2229 Protein (38%) @ 1459 Fett (56%) @ 20g Kohlenhydrate (3%) @ 13g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1145 kcal, 1369 Eiwei3, 16g netto Kohlenhydrate, 559 Fett 1180 kcal, 85g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 90g Fett

g Buffalo-Drumsticks
e 18 2/3 0z- 1089 keall

s - |m Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
B S ) 18 0z- 899 kcal

Lo & Gerdstete Tomaten
sam 1 1/2 Tomate(n)- 89 keal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
244 kcal

Day 3 2307 keal @ 3169 Protein (55%) @ 1019 Fett (40%) @ 21g Kohlenhydrate (4%) @ 12g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1145 kcal, 1369 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 559 Fett 1165 kcal, 1809 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

(.; R GerOstete Tomaten
o 1 Tomate(n)- 60 kcal

N e

Zucchini-Nudeln mit Bacon \® Hahnchenbrust mit Balsamico
244 keal J 28 0z- 1105 keal

e - |m Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
xS %\ 18 0z- 899 kcal




Day 4 2348 kcal @ 293¢ Protein (50%) @ 1179 Fett (45%) @ 14g Kohlenhydrate (2%) @ 16g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
1185 kcal, 1149 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 70g Fett 1165 kcal, 1809 Eiwei3, 5g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

8. Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
bdey 4 Wrap- 878 kcal

Walniisse ® Hahnchenbrust mit Balsamico
1/2 Tasse(n)- 306 kcal J 28 0z- 1105 kcal

Day 5 2290 kcal @ 195g Protein (34%) @ 1529 Fett (60%) @ 179 Kohlenhydrate (3%) @ 18g Ballaststoffe (3%)

{g Gerostete Tomaten
e 1 Tomate(n)- 60 kcal

Mittagessen Abendessen
1185 kcal, 1149 EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 70g Fett 1105 kcal, 82g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 82g Fett

e Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten

Buffalo-H&hnchen-Romaine-Wrap TG
Y. 170 kcal

: ‘b & 4 Wrap- 878 keal

-

. Keto frittiertes Hahnchen (low carb)

e Walnlsse ;
# 16 0z- 936 kcall

1/2 Tasse(n)- 306 kcal

Day 6 2228 kcal @ 219g Protein (39%) @ 1449 Fett (58%) @ 99 Kohlenhydrate (2%) @ 5g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1120 kcal, 1389 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 619 Fett 1105 kcal, 82g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 82g Fett

Brokkoli mit Butter
1 Tasse- 134 kcal

- Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
- 170 keal

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)

) Einfacher gebratener Kabeljau b
™ 16 0z- 936 kcal

26 2/3 0z- 989 kcal

Day 7 2271 keal @ 1969 Protein (35%) @ 1489 Fett (59%) @ 20g Kohlenhydrate (4%) @ 20g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
1120 kcal, 138¢g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 61g Fett 1150 keal, 599 Eiweif3, 18g netto Kohlenhydrate, 869 Fett

Brokkoli mit Butter =
1 Tasse- 134 kcal

Klrbiskerne
366 kcal

Lachs-Avocado-Salat
9l 6 0z Lachs- 783 kcal

£ Einfacher gebratener Kabeljau
26 2/3 0z- 989 kcal




Einkaufsliste

Andere

|:| Hahnchenschenkel, mit Haut
4 1/3 Ibs (19659)

|:| Italienische Gewlrzmischung
2/3 Behalter (ca. 21 g) (159)

D Schweineschwarten
1 0z (289)

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

Gewilirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
41/2 g (59)

D Salz
3/4 0z (219)
frischer Basilikum
[]

36 Blatter (189)

Chilipulver
D 2 EL (169)

Cajun-Gewdirz
L] 1/2 EL (39)

Dijon-Senf
L] 1 TL (69)

Fette und Ole

D 3 1/4 0z (mL)

Olivendl
D 1/3 Ibs (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1/2 lbs (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Frank's RedHot Sauce
1 Tasse (mL)

|:| Hot Sauce
2 EL (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

|:| Tomaten
13 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (16199)

Zucchini
D 3 mittel (6219)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

|:| Roémersalat
8 Blatt auBBen (2249)

@FASTR

Schweinefleischprodukte
D Speck, roh

6 1/3 Scheibe(n) (1809)
Rindfleischprodukte

D Sirloin-Steak, roh
1/2 Ibs (2279)

Geflugelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
7 3/4 Ibs (35159)

Obst und Fruchtsafte

D grtine Oliven
36 grof3 (1589)

D Avocados
2 Avocado(s) (419q)

Nuss- und Samenprodukte

D WalnUsse
14 EL, ohne Schale (88g)

] gerOstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Milch- und Eierprodukte
Butter
L] 2 EL (28g)

Fisch- und Schalentierprodukte

Kabeljau, roh
D 3 1/31bs (1511Q)

D Lachs
6 0z (1709)



Knoblauch
D 1 1/3 Zehe(n) (49)

|:| Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 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)

Klassisches Steak
8 oz Steak - 475 kcal @ 469 Protein @ 32¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

@FASTR

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemduseschaler 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_1.667-1056_2.0-381_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz Steak

Sirloin-Steak, roh
1/2 Ibs (2279)

ol

1/4 EL (mL)

Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten

82 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

S

Olivenol

1 TL (mL)

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0Q)

. Steak mit etwas Salz und

Pfeffer (nach Geschmack)
bestreuen.

. Eine gusseiserne Pfanne

sehr hei3 werden lassen.
Ol (mit hohem Rauchpunkt
empfohlen) hinzufligen
und die Pfanne auskleiden.

. Das Steak hinzufligen

(vorsichtig, Spritzer
vermeiden) und 2 Minuten
liegen lassen.

. Mit einer Zange das Steak

wenden und weitere 2
Minuten garen.

. Ab diesem Zeitpunkt kann

das Steak alle 30-60
Sekunden gewendet
werden, bis die
Gesamtgarzeit 5-6
Minuten erreicht hat
(langer bei dickerem oder
starker durchgebratenem
Steak).

. Wenn die Kerntemperatur

den gewlinschten Grad
erreicht hat (medium rare:
60 °C / 140 °F), die Pfanne
vom Herd nehmen, locker
abdecken und 10 Minuten
ruhen lassen. Servieren.

. Zuckerschoten geman den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivendl betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wirzen.



Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
18 0z - 899 kcal @ 120g Protein @ 379 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

| de-for_single_meal frischer Basilikum, geraspelt

frischer Basilikum, geraspelt 36 Blatter (189)
18 Blatter (99) Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 2 1/4 1bs (10219)

18 oz (5109) Chilipulver

Chilipulver 2 EL (169)

1 EL (89) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1/2 EL (1g)

1/4 EL (19) griine Oliven

griine Oliven 36 grof3 (1589)

18 grofB (799) Salz

Salz 1/2 EL (99)

1/4 EL (59) Olivenél

Olivenél 2 EL (mL)

1 EL (mL) Tomaten

Tomaten 36 Kirschtomaten (6129)

18 Kirschtomaten (3069)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivenodl Uber das Hahnchen traufeln und mit Salz, Pfeffer und Chili-Pulver wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\n\nPrlfen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

Zucchini-Nudeln mit Bacon
244 kcal @ 17g Protein @ 179 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Speck, roh

Speck, roh 3 Scheibe(n) (859)

1 1/2 Scheibe(n) (439) Zucchini

Zucchini 1 1/2 mittel (294Q)

3/4 mittel (147g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Z&hnen 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 stdndig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272_3.0-526_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
4 Wrap - 878 kcal @ 107g Protein @ 429 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (509)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

16 0z (454Q)

Ol

2 TL (mL)

Romersalat

4 Blatt auBen (1129)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19)

Salz

1/3 TL (2g)

Avocados, gehackt

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, halbiert

2/3 Tasse Cherrytomaten (999)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

32 0z (9079)

ol

4 TL (mL)

Roémersalat

8 Blatt auBen (224Q)

Frank's RedHot Sauce

2/3 Tasse (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

1/4 EL (49)

Avocados, gehackt

1 1/3 Avocado(s) (2689)

2/3 Avocado(s) (1349)

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 Schissel mit der scharfen Sauce, Salz und Pfeffer vermengen. Gut
schwenken, damit alles bedeckt ist.

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

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

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

o g kW

Walnlsse
1/2 Tasse(n) - 306 kcal @ 7g Protein @ 29¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal ..
—singie_ Walniisse

Walniisse 14 EL, ohne Schale (88g)
1/2 Tasse, ohne Schale (449)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/438_2.0-147_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

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

Butter 2 EL (28q)

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

1/2 Prise (0Q) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)

1 Tasse (919) Salz

Salz 1 Prise (09g)

' 1/2 Prise (0g)

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

Einfacher gebratener Kabeljau
26 2/3 0z - 989 kcal @ 135¢g Protein @ 50g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Kabeljau, roh
Kabeljau, roh 3 1/3 Ibs (15119)
1 2/3 Ibs (7569) Olivendl
Olivendl 6 2/3 EL (mL)

3 1/3 EL (mL)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl Gber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewiinschten Gewirzen wirzen.\r\nDie Kabeljaufilets auf
ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10—12 Minuten backen, bis der Fisch
undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke
der Filets ab. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/445_1.0-185514_3.333?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buffalo-Drumsticks
18 2/3 0z - 1089 kcal @ 84g Protein @ 83g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Hahnchenschenkel, mit Haut

Hahnchenschenkel, mit Haut 2 1/3 Ibs (10589)
18 2/3 0z (5299) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL, gemahlen (1g)
1/4 TL, gemahlen (1g) Salz
Salz 1/2 TL (3g)
1/4 TL (29) (o]
Ol 31/2TL (mL)

' 13/4 TL (mL) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 6 1/4 EL (mL)
3 EL (mL)

1. (Hinweis: Fir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natdrlichen
Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein groBes 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
verrihren.

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

S R

o

GerGstete Tomaten
1 1/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

g Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
? de.for_single_meal

£ Tomaten
i Tomaten 3 klein, ganz (J ~6,0 cm) (273g)
™ 1 1/2Klein, ganz (& =6,0 cm) (137g) Ol

- 0Ol 1 EL (mL)

1/2 EL (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/1210_2.333-27087_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tomaten
Tomaten 2 klein, ganz (4 =~6,0 cm) (1829)
# 1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919) 0]
- Ol 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.

Hahnchenbrust mit Balsamico
28 0z - 1105 kcal @ 179g Protein @ 429 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

+ de.for_single_meal — A
—single_ Italienische Gewiirzmischung

Italienische Gewiirzmischung 1 3/4 TL (69)
1 TL (39) (o]
Ol 2 1/3 EL (mL)
3 1/2TL (mL) Balsamico-Vinaigrette

| Balsamico-Vinaigrette 14 EL (mL)

| 1/2 Tasse (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 3 1/2 Ibs (1588¢q)

13/4 lbs (794g)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewtirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu Uber Nacht im Kiihlschrank marinieren lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen aus der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5-10 Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_1.0-27760_3.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
170 kcal @ 2g Protein @ 149 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

“ Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

pegd de-for_single_meal Knoblauch, fein gehackt
*  Knoblauch, fein gehackt 1 1/3 Zehe(n) (49)
| 2/3 Zehe(n) (29) Salz

Y salz 1/4 EL (4g)
1/3 TL (29) ltalienische Gewiirzmischung
ltalienische Gewiirzmischung 2TL (79)
1 TL (49) Tomaten
- Tomaten 1 1/3 Pint, Kirschtomaten (3979)
4 2/3 Pint, Kirschtomaten (199g) Olivendl
Olivendl 2 EL (mL)
1 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

2/3 Prise, gemahlen (0g)

. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er

duftet.

. Tomaten und alle Gew(rze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5-7 Minuten kochen, dabei

gelegentlich umrihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

. Servieren.

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
16 0z - 936 kcal @ 80g Protein @ 68g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

IR

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schweineschwarten, zerdriickt

Schweineschwarten, zerdriickt 1 0z (289)

1/2 0z (149) Hahnchenschenkel, mit Haut
Hahnchenschenkel, mit Haut 32 0z (9079)

16 0z (4549) Cajun-Gewiirz

- Cajun-Gewiirz 1/2 EL (39g)

| 1/4EL (19) Hot Sauce

Hot Sauce 2 EL (mL)

3 TL (mL)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

ZerstoBene Schweineschwarten in einer Schissel mit dem Cajun-Gewdirz vermischen.
Jedes Hahnchenteil rundum mit scharfer Sauce bestreichen.

Die Paniermischung aus Schweineschwarten auf allen Seiten der Hahnchenteile andriicken.
Das Hahnchen auf einem Rost in einem Backblech platzieren.

40 Minuten garen oder bis es durch ist. Die Keulen kurz unter den Grill legen, um die Haut knusprig zu
machen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/364_1.333-2284_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 7 essen

Kirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

4 gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen 1.

1/2 Tasse (599)

Lachs-Avocado-Salat

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

6 oz Lachs - 783 kcal @ 41g Protein @ 579 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

. Ergibt 6 0z Lachs

6 EL Cherrytomaten (569)
ltalienische Gewiirzmischung
3 Prise (19)

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (909)

Avocados, gehackt

3/4 Avocado(s) (1519g)
Balsamico-Vinaigrette 3
3 EL (mL)

Dijon-Senf

1 TL (69)

Lachs

6 0z (170g)

Tomaten, halbiert 1.

2.

Backofen auf 180 °C (350
°F) vorheizen.

Lachs mit italienischer
Krautermischung sowie
etwas Salz und Pfeffer
wirzen. Dijonsenf darauf
verstreichen.

. Lachs auf ein mit

Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und 15—
20 Minuten backen, bis der
Lachs flockig und
undurchsichtig ist. Beiseite
stellen.

Die restlichen Zutaten in
einer Schissel
vermengen. Lachs darauf
geben und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-31203_1.5?from_pdf=true

