Meal Plan - 2600 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 2562 kcal @ 177g Protein (28%) @ 1889 Fett (66%) @ 29g Kohlenhydrate (5%) @ 13g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1265 kcal, 689 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 102g Fett 1295 kcal, 110g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 869 Fett
Eegh Zucchini-Nudeln mit Knoblauch Zucchini-Nudeln mit Parmesan
] 489 kcal i} 454 kcal
g Buffalo-Drumsticks 8- \ Caesar-Hahnchenbrust
e 13 1/3 0z- 778 keal 4§14 2/3 oz- 842 keal

Day 2 2607 keal @ 1749 Protein (27%) @ 1929 Fett (66%) @ 299 Kohlenhydrate (4%) @ 17g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
1265 kcal, 689 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 102g Fett 1340 kcal, 107g Eiweif3, 16g netto Kohlenhydrate, 90g Fett

gl Zucchini-Nudeln mit Knoblauch PekannUsse
| 489 kcal ‘ 3/4 Tasse- 549 kcal

g Buffalo-Drumsticks
13 1/3 0z- 778 kcal

B Buffalo-Hahnchensalat
1 791 kcal

Day 3 2607 kcal @ 265¢g Protein (41%) @ 1529 Fett (53%) @ 299 Kohlenhydrate (4%) @ 16g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen

1265 kcal, 1589 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 629 Fett 1340 kcal, 107g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 90g Fett
4 - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer Pekannisse

4 @ 24 oz- 888 kcal @ 3/4 Tasse- 549 kcal

B Buffalo-Hahnchensalat

a Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelplree" ;
1 791 keal

>3 379 kcal




Day 4 2581 kcal @ 317g Protein (49%) @ 1309 Fett (45%) @ 25g Kohlenhydrate (4%) @ 11g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1265 kcal, 1589 Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 629 Fett 1315 keal, 159¢g Eiwei3, 12g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

. Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer w‘ Hahnchenbrust mit Balsamico

/@ 24 0z- 888 kcal J 24 0z- 947 kcal

[ Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelpuree" Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
o 4379 kcal § 367 kcall

Day 5 2627 kcal @ 235g Protein (36%) @ 1619 Fett (55%) @ 25g Kohlenhydrate (4%) @ 33g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1315 kcal, 76g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 939 Fett 1315 kcal, 1599 EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 689 Fett

Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado [k Hahnchenbrust mit Balsamico
3 Wrap(s)- 947 kcal J 24 0z- 947 kcal

Pekannlisse Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
“ 1/2 Tasse- 366 kcal

—~

367 kcal

Day 6 2577 keal @ 2509 Protein (39%) @ 1669 Fett (58%) @ 13g Kohlenhydrate (2%) @ 9g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1300 kcal, 1709 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 659 Fett 1280 kcal, 80g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 101g Fett

Einfache Hahnchenbrust

; Késige Zucchini-Nudeln
-~ 26 0z- 1032 kcal

393 kceal

Hahnchenschenkel mit Pilzen
AN 9 0z- 886 kcal

Brokkoli mit Butter
~ 2 Tasse- 267 kcal

Day 7 2577 kcal @ 2509 Protein (39%) @ 1669 Fett (58%) @ 13g Kohlenhydrate (2%) @ 9g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1300 kcal, 170g Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 65¢g Fett 1280 kcal, 80g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 101g Fett

Einfache Hahnchenbrust
26 0z- 1032 kcal

Késige Zucchini-Nudeln
393 kcal

Brokkoli mit Butter
' 2 Tasse- 267 kcal

Hahnchenschenkel mit Pilzen
- '\ 9 o0z- 886 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Parmesan
1/2 Tasse (389)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
13 1/4 EL (2339)

D Schlagsahne
6 EL (mL)

D Butter
1/2 Tasse (1219)

D Kéase

1 Tasse, gerieben (1279g)

Fette und Ole

D Olivendl
1 1/3 Tasse (mL)

] Caesar-Dressing
1/4 Tasse (549)
D 3 0z (mL)

|:| Mayonnaise
5 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
3/4 Tasse (mL)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Zucchini
14 1/2 mittel (28429)

D Knoblauch
6 3/4 Zehe (209)

|:| Zwiebel
13 1/4 EL, gehackt (1339g)

D Sellerie, roh
3 1/3 Stiel, klein (12,5 cm) (579)

|:| Blumenkohl
3 Tasse, gehackt (3219)

D Tomaten
1 1/2 Rispentomate / Pflaumentomate (939)

D Rodmersalat
3 Blatt auB3en (849)

Pilze
D 3/4 Ibs (3409)

D Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
12 Ibs (53339)

D Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
3 Keule (je ca. 170 g) (5109)

Gefliigelprodukte

Andere

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1 2/3 Ibs (7569)

D Gemischte Blattsalate
3 1/3 Tasse (1009)

] Italienische Gewurzmischung
1/2 EL (59)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
21/4 g (29)

Salz
D 1/3 0z (99)

D Zitronenpfeffer
3 EL (219)

Senf
[ 1 EL (159)
Suppen, Saucen und BratensoBen

|:| Frank's RedHot Sauce
7 1/3 fl 0z (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Pekannisse
2 Tasse, Halften (1989)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3029)

Wiirste und Aufschnitt

D Roastbeef-Aufschnitt
3/4 Ibs (3409)

Getranke

Wasser
D 3/4 Tasse(n) (mL)



Recipes @ RTRONGR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
489 kcal @ 8g Protein @ 429 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

TSN, Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 3 Zehe (99)

1 1/2 Zehe (59) Zucchini
Zucchini 6 mittel (11769)
3 mittel (588g) Olivenol
Olivendl 6 EL (mL)

3 EL (mL)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschéler 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.

Buffalo-Drumsticks
13 1/3 0z - 778 kcal @ 60g Protein @ 599 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Hahnchenschenkel, mit Haut
Hahnchenschenkel, mit Haut 1 2/3 Ibs (756Q)
13 1/3 0z (3789) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 TL, gemahlen (1g)
1/4 TL, gemahlen (0g) Salz
Salz 1/2 TL (39)
1/4 TL (1g) (o]}
(o]} 21/2TL (mL)

' 11/4 TL (mL) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL)

1. (Hinweis: Fir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus naturlichen
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 wirzen.
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.
Servieren.

A SR

N o


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/521_3.0-1210_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
24 oz - 888 kcal @ 152g Protein @ 289 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

w

10.
11.
12.

® N o oA

y 1_;? Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
) 343

de.for_single_meal Zitronenpfeffer

Zitronenpfeffer 3 EL (219)

1 1/2 EL (109) Olivenol

Olivendl 1 1/2 EL (mL)

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

Knochen, roh 3 lbs (13449)

1 1/2 Ibs (6729)

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

etwas Ol fir die Pfanne aufoewahren.
AUF DEM HERD

Den Rest des Olivendls in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen, bis die Rander 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
Nahe zum Heizelement ab.

Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelptree"
379 kcal @ 6g Protein @ 349 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20144_3.0-506_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 1/2 Zehe (59)

3/4 Zehe (29) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise, gemahlen (1g)
1 1/2 Prise, gemahlen (0g) Schlagsahne
Schlagsahne 6 EL (mL)

3 EL (mL) Blumenkohl
Blumenkohl 3 Tasse, gehackt (3219g)
1 1/2 Tasse, gehackt (1619) Butter

Butter 3 EL (439)

11/2 EL (219) Salz

Salz 1/4 EL (59g)

3 Prise (29)

1. Alle Zutaten in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben.

2. In der Mikrowelle erhitzen, bis der Blumenkohl weich genug ist, um ihn mit einer Gabel zu zerdrliicken —
ca. 5 Minuten, die Zeit kann je nach Mikrowelle variieren. Wahrend des Vorgangs zwischendurch prifen.

3. Wenn er weich ist, mit einer Gabel zerdriicken und vermischen.
4. Servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado

3 Wrap(s) - 947 kcal @ 72g Protein @ 589 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 249 Ballaststoffe
Ergibt 3 Wrap(s)

Tomaten, gewiirfelt 1. Den Wrap nach Belieben

1 1/2 Rispentomate / Pflaumentomate

(939)
Avocados, in Scheiben geschnitten

zusammenstellen. Du
kannst jedes Gemise
deiner Wahl ersetzen.

1 1/2 Avocado(s) (302g)
Roastbeef-Aufschnitt
3/4 Ibs (3409)

Senf

1 EL (159)

Romersalat

3 Blatt auB3en (849)

Pekannisse
1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

N Ergibt 1/2 Tasse

Pekanniisse 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Tasse, Halften (509) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/575_3.0-3481_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Hahnchenbrust
26 0z - 1032 kcal @ 164g Protein @ 429 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

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

Ol 3 1/4 EL (mL)

5TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 3 1/4 Ibs (14569)

26 0z (7289)

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 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.

Brokkoli mit Butter
2 Tasse - 267 kcal @ 6g Protein @ 239 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Butter
Butter 4 EL (579)
2 EL (28g) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Gefrorener Brokkoli
~ Gefrorener Brokkoli 4 Tasse (3649)
| 2 Tasse (182g) Salz
~ Salz 2 Prise (19)

' 1 Prise (0g)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83_3.25-445_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
454 kcal @ 10g Protein @ 399 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

+ % Parmesan
-y 2 1/2 EL (13g)
Olivenol
2 1/2 EL (mL)
Zucchini
2 1/2 mittel (490g)

Caesar-Hahnchenbrust

14 2/3 oz - 842 kcal @ 100g Protein @ 479 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 14 2/3 oz

. Parmesan
1/4 Tasse (18q)
Caesar-Dressing
1/4 Tasse (549)
Héhnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh

| 14 2/3 0z (4169)

. 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.

1. Den Ofen auf 200 °C (400

°F) vorheizen.\r\nCaesar-
Dressing in eine
Auflaufform gie3en, die
grol3 genug ist, dass das
Hahnchen einlagig
hineinpasst.\rinDas
Hahnchen in das Dressing
legen und wenden, sodass
es bedeckt ist.\r\n20-25
Minuten backen, bis das
Hahnchen durchgegart
ist.\\nDie Form aus dem
Ofen nehmen, den Grill auf
hohe Stufe stellen, das
Hahnchen mit Parmesan
bestreuen und unter dem
Grill 1-2 Minuten
gratinieren, bis der Kase
geschmolzen und
goldbraun ist. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/520_2.5-184983_3.667?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

| 4

Pekannlsse
3/4 Tasse - 549 kcal @ 79 Protein @ 53¢ Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
N Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal P N
ekanniisse
Pekanniisse 1 1/2 Tasse, Halften (149q)

3/4 Tasse, Halften (74q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Buffalo-Hahnchensalat
791 kcal @ 100g Protein @ 379 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zwiebel, gehackt

Zwiebel, gehackt 13 1/3 EL, gehackt (133g)

6 2/3 EL, gehackt (679) Mayonnaise

Mayonnaise 5 EL (mL)

2 1/2 EL (mL) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 10 EL (mL)

5 EL (mL) Griechischer Joghurt (fettfrei,
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

natur) 13 1/3 EL (2339)

6 2/3 EL (1179) Sellerie, roh, gehackt
Sellerie, roh, gehackt 3 1/3 Stiel, klein (12,5 cm) (57g)
1 2/3 Stiel, klein (12,5 cm) (289) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Knochen, roh 1 2/3 Ibs (756(Q)

13 1/3 0z (3789) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 1/3 Tasse (1009)

1 2/3 Tasse (509)

. Ganze Hahnchenbrust in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und 10-15

Minuten garen, bis das Hahnchen innen nicht mehr rosa ist. Hahnchen auf einen Teller legen und zum
Abkuhlen beiseitestellen.

. Wenn das Hahnchen kihl genug ist, mit zwei Gabeln zerpflicken.
. Zerpflicktes Hahnchen, Sellerie, Zwiebel, griechischen Joghurt, Mayonnaise und Hot Sauce in einer

Schissel vermengen.

. Buffalo-Hahnchen auf einem Bett aus Blattsalaten servieren und geniel3en.
. Meal-Prep-Hinweis: Buffalo-Hahnchen-Mischung separat im Kihlschrank in einem luftdichten Behalter

aufbewahren, getrennt von den Blattsalaten. Vor dem Servieren zusammenbringen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3481_3.0-27834_1.667?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
24 0z - 947 kcal @ 153g Protein @ 369 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

\ o Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
: | defor_single_meal ltalienische Gewiirzmischung
ltalienische Gewiirzmischung 1/2 EL (59)
1/4 EL (3g) (o]
Ol 2 EL (mL)
1 EL (mL) Balsamico-Vinaigrette
| Balsamico-Vinaigrette 3/4 Tasse (mL)
| 6 EL (mL) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 3 lbs (13619)

1 1/2 Ibs (680g)

1. In einem verschlieBbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewtirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu tber Nacht im Kihlschrank 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.

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
367 kcal @ 6g Protein @ 329 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 1/4 Zehe (79)

1 Zehe (39) Zucchini

Zucchini 4 1/2 mittel (8829)

2 1/4 mittel (441q) Olivendl

Olivendl 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemuseschaler mit Zdhnen 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27760_3.0-521_2.25?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Késige Zucchini-Nudeln
393 kcal @ 17g Protein @ 33¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Kase 1 Tasse, gerieben (1279)
1/2 Tasse, gerieben (649) Parmesan

Parmesan 1 1/2 EL (89)

3/4 EL (49) Olivendl

Olivendl 1 1/2 EL (mL)

3/4 EL (mL) Zucchini

Zucchini 1 1/2 mittel (2949)

3/4 mittel (147g)

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. Die Zucchini-Nudeln hinzufiigen und unter standigem
Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Den Kéase einrihren und
erhitzen, bis er geschmolzen ist.

3. Vom Herd nehmen, mit Parmesan bestreuen und servieren.

Hahnchenschenkel mit Pilzen
9 oz - 886 kcal @ 63g Protein @ 68g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/523_0.75-279_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben
Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben  geschnitten

geschnitten 3/4 Ibs (340q)

6 0z (1709) Hiihnchenschenkel, mit Knochen
Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

und Haut, roh 3 Keule (je ca. 170 g) (5109)
1 1/2 Keule (je ca. 170 g) (2559) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)

1 1/2 Prise (0g) Butter

Butter 11/2 EL (219)

3/4 EL (119) Wasser

Wasser 3/4 Tasse(n) (mL)

3/8 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19g) Olivendl

Olivendl 3 EL (mL)

11/2 EL (mL)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.\r\nDas Hahnchen rundum mit Salz und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer wiirzen.\r\nOlivendl in einer ofenfesten Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Die
Hahnchenteile mit der Hautseite nach unten in die Pfanne legen und etwa 5 Minuten braten, bis sie
gebraunt sind.\r\nDas Hahnchen umdrehen; die Pilze mit einer Prise Salz in die Pfanne geben. Die Hitze
auf hoch stellen; die Pilze unter gelegentlichem Rihren etwa 5 Minuten garen, bis sie leicht
schrumpfen.\r\nDie Pfanne in den Ofen geben und das Hahnchen fertig garen, 15-20 Minuten. Die
Kerntemperatur sollte mindestens 165 °F (74 °C) betragen. Nur die Hahnchenbriiste auf einen Teller
geben und locker mit Folie abdecken; beiseitestellen.\r\nDie Pfanne zurlick auf den Herd bei mittelhoher
Hitze stellen; die Pilze weiter braten, bis sich am Pfannenboden braune Rdststoffe bilden, etwa 5
Minuten. Wasser in die Pfanne gie3en und unter Rihren die angebrannten Reste vom Boden I6sen. Bei
hoher Hitze kochen, bis das Wasser auf die Hélfte reduziert ist, etwa 2 Minuten. Vom Herd
nehmen.\r\nEtwaige Safte vom Hahnchen in die Pfanne riihren. Die Butter in die Pilzmischung
einrhren, dabei standig rihren, bis die Butter vollstandig geschmolzen und eingearbeitet ist.\r\nMit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die PilzsoBe Uber das Hahnchen l6ffeln und servieren.



