Meal Plan - 2100 Kalorien Intervallfasten-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 2089 kcal @ 179g Protein (34%) @ 83g Fett (36%) @ 131g Kohlenhydrate (25%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen

1050 kcal, 749 Eiweil3, 84g netto Kohlenhydrate, 41g Fett 1040 kcal, 104g EiweiB, 47g netto Kohlenhydrate, 42g Fett
& Stiickige Dosensuppe (nicht cremig) @ ’ Gebackene Pommes

.\ W}, 2 Dose- 494 kcal = 1% 290 kcal

Honig-Senf-glasiertes Hahnchen-Sandwich o Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
2B 1 sandwich- 557 keal

Day 2 2089 kcal @ 179¢g Protein (34%) @ 83g Fett (36%) @ 131g Kohlenhydrate (25%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1050 kcal, 749 Eiweil}, 84g netto Kohlenhydrate, 41g Fett 1040 kcal, 104g EiweiB}, 47g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

i |
-

Gebackene Pommes
290 kcal

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
P, 2 Dose- 494 kcal

@; 1 Sandwich- 557 kcal

Day 3 2050 kcal @ 145g Protein (28%) @ 569 Fett (25%) @ 2169 Kohlenhydrate (42%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1025 kcal, 639 Eiweil}, 134g netto Kohlenhydrate, 25g Fett 1025 kcal, 829 Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

7 Gemischtes Gemiise

>

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich S 4
1 1/2 Sandwich(es)- 683 kcal :

%1 1/2 Tasse(n)- 146 kcal

Fruchtsaft
y 3 Tasse- 344 kcal

B8 Gebackene Pommes
SR)% 483 kcal




Day 4 2077 kcal @ 149g Protein (29%) @ 899 Fett (39%) @ 144g Kohlenhydrate (28%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1055 kcal, 679 Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 57g Fett 1025 kcal, 82g Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Schinken-Kase-Club-Wrap
2 1/2 Wrap(s)- 1055 kcal

& - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
<@V 10 2/3 oz- 395 keal

B Gebackene Pommes
% 483 kcal

Day 5 2085 kcal @ 163g Protein (31%) @ 107g Fett (46%) @ 92g Kohlenhydrate (18%) @ 264 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1055 kcal, 679 Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 57g Fett 1030 kcal, 969 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

Schinken-Kase-Club-Wrap Trauben
2 1/2 Wrap(s)- 1055 kcal [ b 73 kcal
A

&/ '@ Salsa-Verde-Hahnchensalat
‘ y 958 kcal

Day 6 2090 kcal @ 145g Protein (28%) @ 125g Fett (54%) @ 64g Kohlenhydrate (12%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1045 kcal, 619 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 769 Fett 1045 kcal, 849 Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 49g Fett
4t Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat @  Fruchtsaft

11/2 Tasse- 172 kcal

’ ' Avocado-Thunfischsalat

Day 7 2090 kcal @ 145g Protein (28%) @ 125g Fett (54%) @ 64g Kohlenhydrate (12%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1045 kcal, 619 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 769 Fett 1045 kcal, 84g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat = Fruchtsaft
A®). 345 kcal My 11/2Tasse- 172 kcal

R 7 Avocado-Thunfischsalat

& Buffalo-Drumsticks ‘
;873 kcal

N 12 oz- 700 kcal

S o
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Einkaufsliste

Suppen, Saucen und Bratensof3en

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

D Barbecue-Sol3e
3EL (519)

D Salsa Verde
2 EL (329)

l:l Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
5 Ibs (2270g)

Backwaren

D Kaisersemmeln
2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (114qg)

l:l Hamburgerbrotchen
1 1/2 Brotchen (779)

[] Weizentortillas
5 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (245g)

Milch- und Eierprodukte
l:l Kéase

1/4 |bs (126g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

l:l Tomaten
8 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1050g)

l:l Kartoffeln
4 gro3 (Durchm. 3-4,25") (1476g9)

D Romersalat
6 1/2 Blatt innen (399)

D gemischtes Tiefkiihigemiise
3 Tasse (4059)

D Kale-Blatter
1 1/2 Bund (255g)

Zwiebel
l:l 1 klein (709)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (2259)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
11/2 Ibs (680g)

Fette und Ole

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D Salz

111/2g (11g)

D schwarzer Pfeffer
21/4 9 (29)

D Chilipulver
5TL (149)

D frischer Basilikum
30 Blatter (15g)

D Zitronenpfeffer
4TL (99)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

Obst und Fruchtsafte

D griine Oliven
30 grof (132g)

D Fruchtsaft
48 fl oz (mL)

D Trauben
11/4 Tasse (115g)

D Avocados
4 Avocado(s) (804g)

Zitrone
D 1 1/2 klein (879)

Limettensaft
[] 4 TL (mL)
Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
11/4 Ibs (5679)

Nuss- und Samenprodukte
D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30q)
Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D schwarze Bohnen
4 EL (60g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
4 Dose (6889)



D Honig-Senf-Dressing
4 EL (60g)

ol
L 22/3 0z (mL)

D Olivenol
11/3 oz (mL)
D Ranch-Dressing
1 EL (mL)

D Mayonnaise
5EL (mL)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)

2 Dose - 494 kcal @ 369 Protein

.“}-s‘

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (1052q)

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

Honig-Senf-glasiertes Hahnchen-Sandwich

1 Sandwich - 557 kcal @ 38g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

4 0z (113g)

Kaisersemmeln

1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (57g)
Kase

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Tomaten

2 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (40g)
Gemischte Blattsalate

4 EL (8g)

Honig-Senf-Dressing, geteilt

2 EL (309q)

1. Das Hahnchenbrustfilet mit der Halfte des Honig-Senfs bestreichen.

2. Das Hahnchen in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze braten, etwa 5 Minuten pro Seite oder bis es bei 165 F
(75 C) durchgegart ist. Aus der Pfanne nehmen und den Kase auflegen, solange das Hahnchen noch heil3

ist.

3. Die restliche Sauce auf die Schnittflachen der Brotchen streichen.
4. Das Hahnchen auf die untere Brétchenhalfte legen; mit Salat und Tomate belegen und die obere

Brotchenhalfte daraufsetzen. Servieren.
5. Fiir die Zubereitung in groReren Mengen: Hahnchen vorbereiten und getrennt von den restlichen Sandwich-

Zutaten im Kiihlschrank lagern. Das Sandwich am Tag des Verzehrs zusammenbauen fiir beste
Ergebnisse. Bei Bedarf das Hahnchen wieder erhitzen.

@FASTR

14g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049g)

274 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 lbs (2279)

Kaisersemmeln

2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (114g)
Kase

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)
Tomaten

4 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (80g)
Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)
Honig-Senf-Dressing, geteilt

4 EL (60g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_2.0-568_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (£

An Tag 3 essen

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich

1 1/2 Sandwich(es) - 683 kcal @ 58g Protein

Fruchtsaft
3 Tasse - 344 kcal @ 5g Protein

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Barbecue-SoRe

3 EL (519)
Hamburgerbrotchen
1 1/2 Brétchen (779)
Ranch-Dressing

1 EL (mL)
Romersalat

1 1/2 Blatt innen (9g)
Olivenol

1/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2559)

2g Fett @ 769 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3 Tasse

Fruchtsaft
24 fl oz (mL)

239 Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Rohe Hahnchenbriiste in einen

Topf geben und mit etwa
einem Zentimeter Wasser
bedecken. Zum Kochen
bringen und 10-15 Minuten
kochen, bis das Hahnchen
vollstandig durchgegart
ist.\r\nDas Hahnchen in eine
Schiissel geben und abkiihlen
lassen. Sobald es abgekiihlt
ist, mit zwei Gabeln
zerpfliicken.\r\nHahnchen
und Barbecuesauce in einer
Schiissel vermengen. Ranch-
Dressing auf das Brotchen
streichen. Die
Hahnchenmischung und Salat
darauf geben.\r\nServieren.

. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/285_1.5-155_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Schinken-Kase-Club-Wrap
21/2 Wrap(s) - 1055 kcal @ 67g Protein @ 57g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mayonnaise Mayonnaise

21/2 EL (mL) 5 EL (mL)

Romersalat Romersalat

2 1/2 Blatt innen (15g) 5 Blatt innen (30g)
Schinkenaufschnitt Schinkenaufschnitt

10 oz (2849) 11/4 Ibs (5679)

Weizentortillas Weizentortillas

2 1/2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) 5 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(1239) (2459)

Tomaten Tomaten

5 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) 10 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(1009) (2009)

Kase Kase

5 EL, geraspelt (35g) 10 EL, geraspelt (70g)

1. Den Wrap nach Belieben
zusammenstellen.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
345 kcal @ 7g Protein @ 23g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
3/4 Bund (1289) 1 1/2 Bund (255g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt

— 3/4 Avocado(s) (151g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
—~  Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst

g5 3/4 klein (44g) 1 1/2 klein (87g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird und
den Griinkohl lberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Buffalo-Drumsticks
12 0z - 700 kcal @ 54g Protein @ 53¢ Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/593_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_1.5-1210_1.5?from_pdf=true
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Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL) 4 EL (mL)
ol ol
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)
Salz Salz
11/2 Prise (1g) 3 Prise (2g)
| schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

| 11/2 Prise, gemahlen (0g) 3 Prise, gemabhlen (19g)
Hahnchenschenkel, mit Haut Hahnchenschenkel, mit Haut
3/4 Ibs (340g) 11/2 Ibs (680g)

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

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein groRes 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 Ihrer Wahl in einem Topf erhitzen und
verriihren.

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

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebackene Pommes

290 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kartoffeln Kartoffeln
3/4 groB (Durchm. 3-4,25") (2779) 11/2 groB (Durchm. 3-4,25") (554g)
= ) ol
| 3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol iiber die Kartoffeln traufeln und
groRziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichmafig bedeckt sind.

Kartoffeln etwa 15 Minuten rosten, mit einem Spatel wenden und weitere 10—15 Minuten rosten, bis sie
weich und goldbraun sind. Servieren.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
15 0z - 749 kcal @ 100g Protein @ 31g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59599_1.5-272_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

- Tomaten Tomaten

15 Kirschtomaten (255g) 30 Kirschtomaten (510g)
Olivenol Olivenol
= 21/2TL(mL) 5 TL (mL)
. Salz Salz
¢ 5 Prise (49) 11/4 TL (8q)
% griine Oliven griine Oliven
15 grof (66g) 30 groB (132g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
5 Prise (19) 11/4TL(19)
Chilipulver Chilipulver
21/2TL (79) 5 TL (14g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
15 0z (4259) 30 0z (8519q)
frischer Basilikum, geraspelt frischer Basilikum, geraspelt
15 Blatter (8g) 30 Blatter (15g)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivendl iiber 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.\r\nPriifen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gemischtes Gemiise
11/2 Tasse(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

— - —

'S -*

P, Fireine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

- gemischtes Tiefkiihlgemiise gemischtes Tiefkiihlgemiise
« 11/2Tasse (203g) 3 Tasse (405g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
10 2/3 0z - 395 kcal @ 68g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131_3.0-20144_1.333-59599_2.5?from_pdf=true
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Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
2/3 Ibs (2999) 1 1/3 lbs (5979)
Olivendl Olivenol
1TL (mL) 2TL (mL)
8 Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer
| 2TL (59) 4 TL (99)

e S

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

Ol fiir 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 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.

Gebackene Pommes
483 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

& ‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kartoffeln Kartoffeln
1 1/4 groB (Durchm. 3-4,25") (461g) 2 1/2 groB (Durchm. 3-4,25") (923g)
(0]} ol

| 11/4EL (mL) 2 1/2 EL (mL)

. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol iiber die Kartoffeln traufeln und
groRziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichmaBig bedeckt sind.

Kartoffeln etwa 15 Minuten rosten, mit einem Spatel wenden und weitere 10-15 Minuten rosten, bis sie
weich und goldbraun sind. Servieren.



Abendessen 3[4

An Tag 5 essen
Trauben
73 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Trauben
11/4 Tasse (115g)

Salsa-Verde-Hahnchensalat
958 kcal @ 95g Protein @ 49g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Salsa Verde

. 2EL (329)

Wi Gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL (4g)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309)

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

ol

2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

Tomaten, gehackt

1 Roma-Tomate (80g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

4 EL (60g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
4 Scheiben (100g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

1. Hiihnchen mit O,
Kreuzkiimmel und einer Prise
Salz einreiben. In einer Pfanne
oder Grillpfanne ca. 10
Minuten pro Seite braten, bis
das Hahnchen durchgegart,
aber noch saftig ist.
Hahnchen aus der Pfanne
nehmen und zum Abkiihlen
beiseite stellen.

2. Die schwarzen Bohnen in die
Pfanne geben und nur kurz
erwarmen, ein paar Minuten.
Vom Herd nehmen und
beiseite stellen.

3. Wenn das Hahnchen kiihl
genug zum Anfassen ist, in
mundgerechte Stiicke
schneiden.

4. Gemischte Blattsalate in eine
Schiissel geben und
Hahnchen, Bohnen, Avocado
und Tomaten darauf
anrichten. Den Salat
vorsichtig vermengen. Mit
Kiirbiskernen und Salsa Verde
toppen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/373_1.25-28264_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Fruchtsaft
11/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
1 Fruchtsaft Fruchtsaft
12 fl oz (mL) 24 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
873 kcal @ 81g Protein @ 48g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

L& -

oy ’ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados Avocados
1 Avocado(s) (201g) 2 Avocado(s) (402g)
Limettensaft Limettensaft

2TL(mL) 4TL (mL)

| Salz Salz
2 Prise (1g) 4 Prise (29)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g) 4 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 Tasse (60g) 4 Tasse (1209)
Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch
2 Dose (344q) 4 Dose (6889)
Tomaten Tomaten
1/2 Tasse, gehackt (90g) 1 Tasse, gehackt (180g)
Zwiebel, fein gehackt Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (35g) 1 klein (709)

1. In einer kleinen Schiissel 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.5-425_2.0?from_pdf=true

