Meal Plan - 2800-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 2828 keal @ 2549 Protein (36%) @ 190g Fett (61%) @ 15g Kohlenhydrate (2%) @ 9g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1425 kcal, 1359 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 889 Fett 1405 kcal, 120g Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 102g Fett

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
989 kcal

. Keto frittiertes Hadhnchen (low carb)
@% 24 0z- 1404 kcal

P

& MacadamianUsse
R " 435 keal

Day 2 2765 kcal @ 203g Protein (29%) @ 1819 Fett (59%) @ 35g Kohlenhydrate (5%) @ 479 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1425 kcal, 135g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 889 Fett 1340 kcal, 69¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 939 Fett

Knoblauch-Collard Greens
637 kcal

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
989 kcal

= Pieffersteak

LS A@ Macadamianisse k
g 8 Unze(n)- 704 kcal

4435 keal

Day 3 2794 kcal @ 143g Protein (20%) @ 2299 Fett (74%) @ 17g Kohlenhydrate (2%) @ 23g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
1365 kcal, 49¢g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 1229 Fett 1430 kcal, 94g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 1079 Fett

Hahnchenschenkel mit Pilzen

<% 4 Macadamian(sse
4 . '\ 12 0z- 1182 kcal

AP " 326 kcal
# = =W BLT im Salatblatt
4 Sandwich(es)- 1037 kcal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
3 1/2 Tasse(n)- 249 kcal




Day 4 2769 kcal @ 1579 Protein (23%) @ 2169 Fett (70%) @ 31g Kohlenhydrate (4%) @ 19g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
1365 kcal, 49¢g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 1229 Fett 1405 kcal, 109g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 93g Fett

@ Einfacher Sardinensalat

X a3 Macadamlanusse
o 1061 kcal

¥ "% BLT im Salatblatt - Gerostete Erdniisse
4 Sandwich(es)- 1037 kcal zﬁg 3/8 Tasse(n)- 345 kcal

Day 5 2754 kcal @ 140g Protein (20%) @ 2259 Fett (74%) @ 279 Kohlenhydrate (4%) @ 15g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen

1385 kcal, 38g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 1299 Fett 1365 kcal, 102g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 979 Fett
Lachs-Réllchen 4k Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
8 3/4 Unze(n)- 735 kcal 9l 272 keal

Macadamlanusse 4 & Hahnchenschenkel mit Zitrone & Oliven
15 0z- 1096 kcal

Day 6 2772 kcal @ 2209 Protein (32%) @ 1959 Fett (63%) @ 249 Kohlenhydrate (3%) @ 10g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1405 kcal, 118g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 989 Fett 1365 kcal, 102g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 979 Fett

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch

@, Einfacher Puten-Burger
éf =
o o 272 keall

=% 4 Burger- 750 kcal

Kasige Zucchini-Nudeln T S Hahnchenschenkel mit Zitrone & Oliven

655 kcal a¥s 15 0z- 1096 kcal
K"'«‘

Day 7 2758 kcal @ 3079 Protein (45%) @ 160g Fett (52%) @ 16g Kohlenhydrate (2%) @ 6g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1405 kcal, 118g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 98g Fett 1355 kcal, 189¢g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

A Einfacher Puten-Burger v Brokkoli mit K&sesauce
% 4 Burger- 750 kcal L 1 Tasse(n)- 248 kcal

Ké&sige Zucchini-Nudeln : Hahnchenbrust mit Balsamico
655 kcal 28 0z- 1105 kcal




Einkaufsliste

Andere

L]
[]
L]
[]
L]
[]

Schweineschwarten
3/4 oz (219g)

Hahnchenschenkel, mit Haut
1 1/2 Ibs (6809)

gefrorener Blumenkohireis
3 1/2 Tasse, gefroren (371Q)

Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack
6 EL (mL)

Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

Italienische Gewlrzmischung
1 TL (39)

Gewilirze und Krauter

[]
[]
[]
L]
[]
L]
[]

Cajun-Gewdirz
1 TL (29)

Salz
1/3 0z (10g9)

schwarzer Pfeffer
1/4 0z (89)

Rosmarin, getrocknet
21/2 g (29)

getrockneter Dill
11/4TL (19)

Senf, gelb
4 Prise oder 1 Packchen (39)

Knoblauchpulver
4 Prise (29)

Suppen, Saucen und BratensoBen

L]
[]

Hot Sauce
11/2 EL (mL)

HUhnerbrlhe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)

Geflugelprodukte

[]
L]
[]

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 Ibs (1899q)

Huhnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
7 Keule (je ca. 170 g) (11909)

Hackfleisch (Pute), roh
2 Ibs (9079)

Fette und Ole

[]

Salatdressing
9 3/4 EL (mL)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

]

Macadamianisse, geschalt, gerdstet
10 oz (2849)

Rindfleischprodukte
[]

Ribeye, roh
1/2 Ibs (2279)

Milch- und Eierprodukte

]
[]
]
[]
]

Butter
2 EL (289q)

Frischkase
5 0z (1429)

Kése
2 Tasse, gerieben (2409)

Parmesan
21/2 EL (139)

Schlagsahne
2 EL (mL)

Getranke

[]

Wasser
1/2 Tasse(n) (mL)

Schweinefleischprodukte

[]

Bacon
24 Scheibe(n) (240g9)

Fisch- und Schalentierprodukte

[]
]

Sardinen, in Ol (Konserve)
4 Dose (3689)

geraucherter Lachs
1/4 1bs (1069)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

[

gerostete Erdniisse
6 EL (559)

Obst und Fruchtsafte

]
[]

grtine Oliven
1 1/4 kleine Dose (ca. 57 g) (809)

Zitrone
1 1/4 groB3 (1059)



I:‘ 1/4 lbs (mL)

|:| Olivendl
1/2 Tasse (mL)

D Mayonnaise
1/2 Tasse (mL)

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

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| frischer Spinat
14 3/4 Tasse(n) (4439)

D Knoblauch
15 Zehe(n) (459)

] Grunkohl (Collard Greens)
2 Ibs ( 907g)

Pilze
D 1/2 Ibs (2279)

] Gewdrzgurken
8 Spief3 (2809)
|:| Tomaten
16 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (3209)
|:| Eisbergsalat
16 Scheibe(n) (5609)
D Zucchini
6 mittel (11439g)

|:| Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (919)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
989 kcal @ 130g Protein

459 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:

¢ de.for_single_meal

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
1 1/4 1bs (5539)

Salatdressing

2 CE (mL)

o]

1 EL (mL)

frischer Spinat

6 1/2 Tasse(n) (195q)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. 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.

3. Spinat anrichten und mit Hahnchen belegen.
4. Dressing beim Servieren dartbertraufeln.

Macadamiantisse
435 kcal @ 4g Protein

43g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Macadamianiisse, geschilt,

~ gerostet

2 0z (579)

@FASTR

Far alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
2 1/2 Ibs (1106g)

Salatdressing

9 3/4 EL (mL)

(o]

2 EL (mL)

frischer Spinat

13 Tasse(n) (3909)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Macadamianiisse, geschalt,
gerostet
4 0z (113q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/253_3.25-2132_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Macadamiantisse
326 kcal @ 3g Protein @ 329 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal N "
—single_| Macadamianiisse, geschalt,

Macadamianiisse, geschilt, gerostet
gerostet 3 0z (859)
.| 11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

BLT im Salatblatt
4 Sandwich(es) - 1037 kcal @ 459 Protein @ 90g Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

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

ewlirzgurken
Gewiirzgurken 8 Spiel3 (2809)
4 Spiel (1409) Tomaten
Tomaten 16 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
8 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (3209)
(1609) Mayonnaise
Mayonnaise 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL) Bacon
Bacon 24 Scheibe(n) (240g9)
12 Scheibe(n) (1209) Eisbergsalat
Eisbergsalat 16 Scheibe(n) (5609)

8 Scheibe(n) (2809)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.

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 Gewlrzgurken auf die untere Eisberg-Scheibe legen und mit der
anderen Scheibe abdecken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2132_1.5-2654_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Lachs-Rdllchen

8 3/4 Unze(n) - 735 kcal @ 32¢g Protein

Macadamianusse
653 kcal @ 7g Protein

Ergibt 8 3/4 Unze(n)

Frischkéase

5 0z (142g)
getrockneter Dill
11/4TL (19)
geraucherter Lachs
i 1/4 Ibs (1069)

659 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

649 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Frischkase zwischen zwei

Lagen Frischhaltefolie
legen.

. Mit einem Nudelholz den

Frischkase flach zu einer
dinnen rechteckigen Form
ausrollen.

. Die obere Lage

Frischhaltefolie entfernen
und den Dill dartiber
streuen.

. Dann den geraucherten

Lachs gleichméaBig auf
dem Frischkase verteilen
und leicht andriicken.

. Eine neue Lage

Frischhaltefolie obenauf
legen, um den Lachs zu
bedecken.

. Alles so wenden, dass die

Frischkase-Seite oben
liegt, und die obere Folie
entfernen.

. Eine lange Seite vorsichtig

zur anderen aufrollen und
dabei die Folie
nachziehen.

. Wenn es aufgerollt ist, in

Frischhaltefolie wickeln
und im Kihlschrank bis
zum Servieren
aufbewahren.
Aufschneiden und
servieren. (Zwar kann
sofort geschnitten werden,
es empfiehlt sich jedoch,
das Ganze ein paar
Stunden im Kihlschrank
zu lassen, damit es sich
besser schneiden lasst.)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3136_2.5-2132_3.0?from_pdf=true

Macadamianiisse, geschilt, geréstet 1. Das Rezept enthalt keine
3 0z (859) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Puten-Burger
4 Burger - 750 kcal @ 89g Protein @ 449 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

0] 4 TL (mL)

2TL (mL) Hackfleisch (Pute), roh
Hackfleisch (Pute), roh 2 Ibs (9079)

' 1 Ibs (454g)

1. In einer Schissel das Putenhack mit etwas Salz, Pfeffer und weiteren gewlinschten Gewlirzen wiirzen
und zu Burgern formen.

2. Olin einer heiBen Pfanne oder auf dem Giill erhitzen. Burger hinzufiigen und etwa 3—4 Minuten pro
Seite braten, bis sie innen nicht mehr rosa sind. Servieren.

Késige Zucchini-Nudeln
655 kcal @ 299 Protein @ 559 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Kéase 2 Tasse, gerieben (2129)
1 Tasse, gerieben (1069) Parmesan

Parmesan 2 1/2 EL (139)

1 1/4 EL (69) Olivenol

Olivendl 2 1/2 EL (mL)

11/4 EL (mL) Zucchini

Zucchini 2 1/2 mittel (4909q)

1 1/4 mittel (245g)

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

2. Olin 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 Kase einrtihren und
erhitzen, bis er geschmolzen ist.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117518_4.0-523_1.25?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)

24 oz - 1404 kcal @ 1209 Protein

1029 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 24 oz

Schweineschwarten, zerdriickt 1.
3/4 0z (219)

i Hahnchenschenkel, mit Haut
1 1/2 Ibs (680g)
Cajun-Gewiirz

1 TL (29)

Hot Sauce

1 1/2 EL (mL) 3

Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen.

ZerstoBene
Schweineschwarten in
einer Schiissel mit dem
Cajun-Gewdlrz 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 Girill legen,
um die Haut knusprig zu
machen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2284_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen

Knoblauch-Collard Greens
637 kcal @ 289 Protein @ 349 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 379 Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt 1.
6 Zehe(n) (18g)

Salz

4 Prise (39)

(o]

2 EL (mL) 2.
Griinkohl (Collard Greens)

2 Ibs (9079)

Pfeffersteak
8 Unze(n) - 704 kcal @ 40g Protein @ 59g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

ol S Ergibt 8 Unze(n)

« schwarzer Pfeffer 1
2 TL, gemahlen (5g)
Rosmarin, getrocknet
1/3 TL (0Og)

Ribeye, roh

1/2 Ibs (2279)

Salz

1/3 TL (29)

Butter

1 EL (149)

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Hahnchenschenkel mit Pilzen

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

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.

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

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

. Beide Seiten der Steaks

mit Pfeffer und Rosmarin
einreiben.

Butter in einer groBen
Pfanne erhitzen. Steaks
hinzufiigen und bei
mittelhoher Hitze 57
Minuten pro Seite fiir
medium braten (oder bis
zum gewulnschten
Gargrad).

Steaks aus der Pfanne
nehmen und mit Salz
bestreuen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_4.0-558_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/279_2.0-2285_3.5?from_pdf=true

12 0z - 1182 kcal @ 849 Protein @ 919 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 12 0z

Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben 1. Den Ofen auf 400 °F (200
geschnitten °C) vorheizen.\r\nDas

1/2 lbs (2279) Hahnchen rundum mit Salz

Hihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

2 Keule (je ca. 170 g) (340gq)
schwarzer Pfeffer

und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer
wirzen.\n\nOlivendl in

2 Prise (0g) einer ofenfesten Pfanne
Butter bei mittelhoher Hitze

1 EL (149) erhitzen. Die

Wasser Hahnchenteile mit der

1/2 Tasse(n) (mL) Hautseite nach unten in
Salz die Pfanne legen und etwa
2 Prise (19) 5 Minuten braten, bis sie
Olivenol

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
Hahnchenbriste 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
Roststoffe bilden, etwa 5
Minuten. Wasser in die
Pfanne gieBen und unter
Rihren die angebrannten
Reste vom Boden lésen.
Bei hoher Hitze kochen,
bis das Wasser auf die
Halfte reduziert ist, etwa 2
Minuten. Vom Herd
nehmen.\nnEtwaige Safte
vom Hahnchen in die
Pfanne rihren. Die Butter
in die Pilzmischung
einriihren, dabei stéandig
rihren, bis die Butter
vollstandig geschmolzen
und eingearbeitet ist.\\nMit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Die

PilzenRa ihar Aac

2 EL (mL)



Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
3 1/2 Tasse(n) - 249 kcal @ 11g Protein

[ERTPRCIVI LRV VIV R VIV TS )

Hahnchen 16ffeln und
servieren.

169 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Tasse(n)

frischer Spinat, gehackt
1 3/4 Tasse(n) (539)

Ol

31/2TL (mL)

1. Den ,gerice‘ten

Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

gefrorener Blumenkohlreis . . .
3 1/2 Tasse, gefroren (371g) 2. In der Zwischenzeit Spinat

Knoblauch, gewiirfelt und Knoblauch fein
3 1/2 Zehe(n) (119g) hacken.
3. Wenn der Blumenkohl
fertig und noch heifl3 ist,
Spinat, Ol, Knoblauch
sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzufliigen. Gut

vermischen.
4. Servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 4 essen
Einfacher Sardinensalat
1061 kcal @ 96g Protein @ 669 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Gekaufte Vinaigrette, beliebiger 1. Lege einen Teller mit

Geschmack Blattsalat aus und gib

6 EL (mL) Sardinen darauf. Betraufle

Sardinen, in Ol (Konserve),
abgetropft

4 Dose (3689)

= Gemischte Blattsalate

&= (5 Tasse (180g)

alles mit Vinaigrette und
serviere.

Gerstete Erdnlsse
3/8 Tasse(n) - 345 kcal @ 13g Protein @ 279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse 1. Das Rezept enthalt keine
6 EL (559) Zubereitungsschritte.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/132951_4.0-144_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 1 2/3 Zehe (59)
5/6 Zehe (3g) Zucchini
Zucchini 3 1/3 mittel (6539)
1 2/3 mittel (327g) Olivendl
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 hinzufligen und unter standigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht
matschig sind, etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Hahnchenschenkel mit Zitrone & Oliven
15 0z - 1096 kcal @ 98g Protein @ 73g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/521_1.667-282_2.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Hihnerbriihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)

| griine Oliven

5/8 kleine Dose (ca. 57 g) (40q)
Zitrone

5/8 groB3 (539)

Olivenol

1 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

1TL (19)

schwarzer Pfeffer

5 Prise, gemahlen (19g)

Salz

1/3 TL (2g)
Hihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

2 1/2 Keule (je ca. 170 g) (4259)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

3 3/4 Zehe(n) (119)
Hiihnerbriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)

grune Oliven

1 1/4 kleine Dose (ca. 57 g) (80g)
Zitrone

1 1/4 grol3 (1059)

Olivendl

2TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 TL, gemahlen (3g)

Salz

5 Prise (49)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

5 Keule (je ca. 170 g) (8509)

1. Die Hahnchenschenkel mit Papiertiichern trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der
Hautseite nach oben in eine Auflaufform legen.\r\nMit Knoblauch und Rosmarin bestreuen und mit
Olivendl betraufeln. Die Gewlrze rundherum einreiben. Zitronenspalten dazwischen legen. 15 Minuten
marinieren lassen.\r\nDen Ofen auf 375 °F (190 °C) vorheizen.\r\nDie Form ohne Abdeckung in den
Ofen geben und backen, bis die Haut leicht gebraunt ist, etwa 20 Minuten. Oliven lber das Hahnchen
streuen und Briihe dazugeben. Fest abdecken und 1 Stunde backen, bis das Fleisch sehr zart ist.\r\nDie
Schenkel und Zitronenspalten herausnehmen und auf einer Platte anrichten.\r\nDie Bratfllssigkeit in
einen Topf geben und schnell das Fett von der Oberflache abschépfen. Bei starker Hitze kréftig
reduzieren, bis sie auf die Halfte eingekocht ist. Die Safte Gber das Hahnchen geben und servieren.



Abendessen 6 4

An Tag 7 essen

Brokkoli mit Kasesauce
1 Tasse(n) - 248 kcal @ 10g Protein

Hahnchenbrust mit Balsamico
28 0z - 1105 kcal @ 179g Protein

\

Ergibt 1 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli

1 Tasse (919)

Schlagsahne

2 EL (mL)

Sentf, gelb

4 Prise oder 1 Packchen (3g)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Kéase

4 EL, gerieben (289)

429 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

AW Ergibt 28 oz
 ltalienische Gewiirzmischung

1 TL (39)

ol

31/2TL (mL)
Balsamico-Vinaigrette
1/2 Tasse (mL)

. Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1 3/4 Ibs (7949)

20g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Brokkoli geman

Packungsanweisung
zubereiten.

. In der Zwischenzeit in

einem kleinen Topf bei
mittlerer bis niedriger Hitze
Schlagsahne, Senf und
Knoblauchpulver erhitzen,
bis es zu blubbern beginnt.

. Den Kéase portionsweise

einrtihren, bis er
vollstandig geschmolzen
und mit der
Sahnemischung
verbunden ist.

. Die Kasesauce Uber den

Brokkoli geben und
servieren!

. In einem verschlieBbaren

Beutel Hahnchen,
Balsamico-Vinaigrette und
italienische Gewdlrze
geben. Hahnchen
mindestens 10 Minuten
oder bis zu Uber Nacht im
Kuhlschrank marinieren
lassen.

. Ol'in einer Grillpfanne oder

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hdhnchen 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/2302_1.0-27760_3.5?from_pdf=true

