Meal Plan - 3300 Kalorien Keto- und Intervallfasten- f:TiosN? RR
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 T 3277kcal @ 2579 Protein (31%) @ 237g Fett (65%) @ 22g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1635 kcal, 1269 Eiweil3, 1g netto Kohlenhydrate, 1259 Fett 1645 kcal, 1319 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 112g Fett

e Gemischte Nisse
¥ 3/8 Tasse(n)- 327 kcal

Pulled Pork im Salatblatt
e‘ 6 Wrap(s) (je 4 oz Schweinefleisch)- 1316 kcal

M Buffalo-Drumsticks
sl 28 0z- 1634 kcal

Day 2 3351 kcal ® 2264 Protein (27%) @ 254g Fett (68%) @ 28g Kohlenhydrate (3%) @ 11g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1635 kcal, 1269 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1259 Fett 1715 kcal, 1009 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 130g Fett

M Buffalo-Drumsticks
28 0z- 1634 kcal

P a4y Brathdhnchen (Rotisserie)
& 8 0z- 476 kcal

4 Gerosteter Blumenkohl
231 kcal

‘&% Blumenkohl-,Kartoffelpiiree" mit Speck
1010 kcal

"II L:l !

Day 3 3334kcal @ 255g Protein (31%) @ 238g Fett (64%) @ 34g Kohlenhydrate (4%) @ 10g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1720 kcal, 1419 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 119g Fett 1615 kcal, 1149 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 119g
Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub Fet
=" 3 Kotelett(s)- 1285 kcal P> Kisiger Knoblauch-Lachs
k‘%f 1467 kcal
&& Blumenkohl-,Kartoffelpiiree" mit Speck B B
P 433 kcal R M Gerostete Tomaten

7 11 !

i 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal



Day 4 3334kcal @ 255g Protein (31%) @ 238g Fett (64%) @ 34g Kohlenhydrate (4%) @ 10g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen Abendessen
1720 kcal, 1419 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 119g Fett 1615 kcal, 1149 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 119g
Fett
= Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
= 3 Kotelett(s)- 1285 kcal @ Kasiger Knoblauch-Lachs
A& ' 1467 kcal

‘&% Blumenkohl-,Kartoffelpiiree" mit Speck

433 kcal BN Gerostete Tomaten

e 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal

"ll LG' !

Day 5 3306kcal ® 2819 Protein (34%) @ 2279 Fett (62%) @ 23g Kohlenhydrate (3%) @ 13g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1705 kcal, 1649 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 114g Fett 1605 kcal, 1169 Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 113g Fett

@ Gebackene Hahnchenschenkel é“w Macadamianiisse

24 oz- 1540 kcal ;:;435 kcal

o Hahnchen-Caesar-Salat
74¥= 1168 keal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal

Day 6 3312 kcal @ 308g Protein (37%) @ 208g Fett (57%) @ 25g Kohlenhydrate (3%) @ 279 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
1705 kcal, 1649 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 114g Fett 1610 kcal, 1449 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 94g Fett

€ Gebackene Hahnchenschenkel CST
| 24 oz- 1540 kcal x

&%) [omaten-Avocado-Salat
CM. 762 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon

163 kcal

» Einfache Hahnchenbrust
2. 211/3 oz- 847 kcal

Day 7 3265 kcal @ 247g Protein (30%) @ 2249 Fett (62%) @ 34g Kohlenhydrate (4%) @ 33g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1655 kcal, 103g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 130g Fett 1610 kcal, 1449 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 94g Fett

D Pfeffersteak ' Tomaten-Avocado-Salat
B 10 1/2 Unze(n)- 924 kcal - P- 762 kcal

Einfache Hahnchenbrust
o 21 1/3 0z- 847 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
732 kcal




Einkaufsliste @ FASTR

Suppen, Saucen und BratensoRen Gemiise und Gemiiseprodukte

D Frank's RedHot Sauce
9 1/4 EL (mL)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)

Fette und Ole
0l
L 1/3 lbs (mL)

D Olivenol
1/2 Tasse (mL)

D Caesar-Dressing
4 EL (599)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

11/2 0z (41g)

D schwarzer Pfeffer
1/2 0z (179)

Zwiebelpulver
L 1TL (39)
Knoblauchpulver
L 1 EL (99)
Paprika
u 1TL (39)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
3/4 0z (219g)

] Thymian, getrocknet
19(19)

|:| gemahlener Koriander
3 EL (15g)

|:| frischer Basilikum
8 Blatter (4g)

] Rosmarin, getrocknet
1/2 TL (1g)

Andere

D Hahnchenschenkel, mit Haut
31/2 Ibs (1588Q)

D Zuckerfreie Barbecue-Sauce
6 EL (90g)

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
1/2 lbs (2279)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Gemischte Niisse
6 EL (509)

D Eisbergsalat
6 Blatt, mittel (489)

D Blumenkohl
1 1/4 Kopf mittel (Durchm. 5-6") (7299)

D Knoblauch
15 Zehe(n) (459)

D Tomaten
7 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (8559)

D Zucchini
3 1/4 mittel (6379)

D Romersalat
1/2 Kopf (313g)

[] Zwiebel
6 1/2 EL, fein gehackt (98g)

Milch- und Eierprodukte

Schlagsahne
u 5 3/4 EL (mL)

D Butter

1/3 Tasse (80g)

D Parmesan
11/2 Tasse (145g)

D geriebener Mozzarella
4 0z (1139)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs

2 Ibs (9079)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
4 EL (mL)

D Limettensaft
6 1/2 EL (mL)

D Avocados
3 1/4 Avocado(s) (6539)

Gefliigelprodukte

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
31bs (13619g)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
31/2 Ibs (15359g)

Rindfleischprodukte



|:| Macadamianiisse, geschalt, gerostet D Ribeye, roh
2 0z (579) 2/3 Ibs (2989g)

Schweinefleischprodukte

|:| Schweineschulter
11/2 Ibs (680g)

|:| Speck, roh
13 Scheibe(n) (3689)

|:| Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
6 Kotelett (1110g)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buffalo-Drumsticks
28 0z - 1634 kcal @ 1269 Protein @ 1259 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
1/4 Tasse (mL) 9 1/3 EL (mL)
ol ol
21/2TL (mL) 13/4 EL (mL)
Salz Salz
1/2 TL (3g) 1TL (59)

| schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

| 1/2 TL, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)

Hahnchenschenkel, mit Haut Hahnchenschenkel, mit Haut
1 3/4 Ibs (7949) 31/2 Ibs (15889g)

1. (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.

a ke

o

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

N


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1210_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
83g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

3 Kotelett(s) - 1285 kcal @ 123g Protein

1. Salz, Kreuzkiimmel, Koriander, Knoblauch und die Halfte des Olivendls zu einer Paste verrithren.\r\nDie
Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Paste einreiben.\r\nDas restliche Olivendl in

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1/4 EL (59)

Gemahlener Kreuzkiimmel
11/2 EL (99)

gemahlener Koriander
11/2 EL (89)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

3 Kotelett (555g)
schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Knoblauch, fein gehackt

4 1/2 Zehe(n) (149)
Olivendl, geteilt

3 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/2 EL (99)

Gemahlener Kreuzkiimmel
3 EL (189)

gemahlener Koriander

3 EL (159)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

6 Kotelett (1110g)
schwarzer Pfeffer

1/4 EL (19)

Knoblauch, fein gehackt

9 Zehe(n) (27g)

Olivendl, geteilt

6 EL (mL)

einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Koteletts je Seite etwa 5 Minuten braten, bis eine
Kerntemperatur von 145 °F (63 °C) erreicht ist. Servieren.

Blumenkohl-,Kartoffelpiiree" mit Speck

433 kcal @ 18g Protein

3649 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Schlagsahne

4TL (mL)

Butter

1 EL (149)

Salz

2 Prise (29)

Blumenkohl

1 Tasse, gehackt (107g)
Speck, roh

1 1/2 Scheibe(n) (43g)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (29)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Schlagsahne

2 2/3 EL (mL)

Butter

2 EL (28g)

Salz

4 Prise (39)
Blumenkohl

2 Tasse, gehackt (214g)
Speck, roh

3 Scheibe(n) (85g)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39g)

1. Alle Zutaten auBer dem Speck in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben.

2. In der Mikrowelle erhitzen, bis der Blumenkohl weich genug ist, um ihn mit einer Gabel zu zerdriicken -

ca. 5 Minuten, die Zeit kann je nach Mikrowelle variieren. Wahrend des Vorgangs zwischendurch

priifen.

3. In der Zwischenzeit Speck in einer Pfanne braten, klein schneiden und das Fett auffangen.

4. Sobald die Blumenkohlmischung weich ist, das Speckfett und die klein geschnittenen Speckstiicke
dariibergeben, zerdriicken und mit einer Gabel vermischen.

5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/281_3.0-507_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebackene Hahnchenschenkel
24 0z - 1540 kcal @ 153g Protein @ 103g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiihnchenschenkel, mit Knochen Hiihnchenschenkel, mit Knochen

und Haut, roh und Haut, roh

11/2 Ibs (680g) 31bs (13619)
Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
2 Prise, gemahlen (0g) 4 Prise, gemahlen (19g)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
Die Hahnchenschenkel auf einem Backblech oder in einer Auflaufform auslegen.
Die Schenkel mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Im vorgeheizten Ofen 35-45 Minuten backen, oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht. Fiir
besonders knusprige Haut am Ende 2-3 Minuten unter den Grill legen. Servieren.

1.
2.
3.
4.

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal @ 11g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1/2 mittel (98g) 1 mittel (1969)
Speck, roh Speck, roh

1 Scheibe(n) (28g) 2 Scheibe(n) (579)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen 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 standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2_4.0-526_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 7 essen

Pfeffersteak
10 1/2 Unze(n) - 924 kcal @ 53g Protein @ 77g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

A

Zucchini-Nudeln mit Bacon
732 kcal @ 50g Protein @ 529 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 10 1/2 Unze(n)

Butter

4TL (199)

Salz

1/2 TL (3g)

Ribeye, roh

2/3 Ibs (2989)
Rosmarin, getrocknet
1/2TL (1)

schwarzer Pfeffer
21/2 TL, gemahlen (6g)

Zucchini

2 1/4 mittel (4419)
Speck, roh

4 1/2 Scheibe(n) (128g)

. Beide Seiten der Steaks

mit Pfeffer und Rosmarin
einreiben.

. Butter in einer grof3en

Pfanne erhitzen. Steaks
hinzufiigen und bei
mittelhoher Hitze 5-7
Minuten pro Seite fiir
medium braten (oder bis
zum gewiinschten
Gargrad).

. Steaks aus der Pfanne

nehmen und mit Salz
bestreuen. Servieren.

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler 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.justtrain.me/de/meal/permalink/558_1.75-526_2.25?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Gemischte Niisse

3/8 Tasse(n) - 327 kcal @ 10g Protein @ 279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

Gemischte Niisse
6 EL(50q)

Pulled Pork im Salatblatt

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

6 Wrap(s) (je 4 oz Schweinefleisch) - 1316 kcal @ 121g Protein @ 85g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 6 Wrap(s) (je 4 oz
Schweinefleisch)

Schweineschulter

11/2 Ibs (680g)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (3g)

Salz

1TL (79)

Zwiebelpulver

1 TL (3q)

Knoblauchpulver

1 TL (4q)

Paprika

1 TL (39)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL (39)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)
Eisbergsalat

6 Blatt, mittel (48g)
Zuckerfreie Barbecue-Sauce
6 EL (90g)

. Reibe die Gewiirze auf alle

Seiten des Fleisches.

. Lege das Schweinefleisch

in den Schongarer und
gieBe die Briihe darum
herum.

. 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.

. Wenn das Schweinefleisch

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

. Serviere das Fleisch in

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_1.5-3717_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Brathdahnchen (Rotisserie)
8 0z - 476 kcal @ 51g Protein @ 30g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz
/~ Rotisserie-Hahnchen, gekocht 1. Das Fleisch vom Knochen
y 1/2 Ibs (2279) ziehen.
2. Servieren.

Gerosteter Blumenkohl
231 kcal @ 7g Protein @ 15g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
' = Ol 1. Ofen auf 450°F (230°C)

1 EL (mL) vorheizen.

Thymian, getrocknet 2. Die Blumenkohlréschen

4 Prise, Blatter (1g)
Blumenkohl, in Roschen zerteilt
1 Kopf klein (Durchm. 4") (265g)

mit Ol vermengen. Mit
Thymian sowie etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Etwa
20-25 Minuten rosten, bis
sie goldbraun sind.
Servieren.

Blumenkohl-,Kartoffelpiiree" mit Speck
1010 kcal @ 43g Protein @ 84g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2406_2.0-59892_2.0-507_2.333?from_pdf=true

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemabhlen (1g)
Schlagsahne

3 EL (mL)

Butter

2 1/3 EL (339)

Salz

1/2 TL (3g)

Blumenkohl

2 1/3 Tasse, gehackt (2509)
Speck, roh

3 1/2 Scheibe(n) (999)
Knoblauch, fein gehackt
11/6 Zehe (39)

. Alle Zutaten auBer dem

Speck in eine
mikrowellengeeignete
Schiissel geben.

. In der Mikrowelle erhitzen,

bis der Blumenkohl weich
genug ist, um ihn mit einer
Gabel zu zerdriicken - ca.
5 Minuten, die Zeit kann je
nach Mikrowelle variieren.
Wahrend des Vorgangs
zwischendurch priifen.

. In der Zwischenzeit Speck

in einer Pfanne braten,
klein schneiden und das
Fett auffangen.

. Sobald die

Blumenkohlmischung
weich ist, das Speckfett
und die klein
geschnittenen
Speckstiicke
dariibergeben, zerdriicken
und mit einer Gabel
vermischen.

. Servieren.



Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kasiger Knoblauch-Lachs

1467 kcal @ 112g Protein @ 107g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

& Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Parmesan

2/3 Tasse (669)

Lachs

1 Ibs (454g)
Zitronensaft

2 EL (mL)

ol

2 EL (mL)

frischer Basilikum, gehackt
4 Blatter (29g)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (6g)

1. Ofen auf 180 °C (350 °F) vorheizen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Parmesan

1 1/3 Tasse (132g)
Lachs

2 lbs (907g)
Zitronensaft

4 EL (mL)

(o]

A EL (mL)

frischer Basilikum, gehackt
8 Blatter (49)
Knoblauch, fein gehackt
4 Zehe(n) (129g)

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und einspriihen. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf

das Blech legen. Beiseitestellen.

3. In einer kleinen Schiissel Kise, Knoblauch, Zitrone, Basilikum, Ol sowie etwas Salz und Pfeffer

kombinieren und gut vermischen.
4. Die Kasemischung gleichmaRig auf jedem Filet verteilen.

5. Im Ofen 13 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 63 °C (145 °F) erreicht. Servieren.

Gerostete Tomaten

2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 2g Protein @ 12g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

§ Fir eine einzelne Mahlzeit:

H 21/27TL (mL)
' Tomaten
2 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm)
(228g)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

5TL (mL)

Tomaten

5 klein, ganz (@ =6,0 cm) (4559)

2. Tomaten der Lénge nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer

wirzen.
3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1492_4.0-27087_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen
Macadamianiisse
435 kcal @ 4g Protein @ 43g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Macadamianiisse, geschalt, gerostet
2 0z (579)

Hahnchen-Caesar-Salat
1168 kcal @ 112g Protein @ 70g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

% Romersalat

1/2 Kopf (3139)

Parmesan

2 EL (13g)

Salz

11/2 Prise (19g)

schwarzer Pfeffer

11/2 Prise (0g)
Caesar-Dressing

4 EL (599)

geriebener Mozzarella

40z (1139)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte Stiicke
geschnitten

2 Stiick (340g)

1

N

. Das Rezept enthdlt keine
Zubereitungsschritte.

. Hahnchen in
mundgerechte Stiicke
schneiden und nach
Wunsch garen.

. Salatblatter waschen und
auf Papiertiichern
trocknen.

. Salat in ca. 2,5 cm Streifen
schneiden und in eine
groBe Schiissel geben.

. Hahnchen und Mozzarella
hinzufiigen und
vermengen.

. Parmesan sowie Salz und
Pfeffer liber den Salat
streuen und erneut
mischen.

. Das Dressing beim
Servieren in die einzelnen
Schiisseln geben, damit
der Salat nicht
durchweicht.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_2.0-540_3.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
762 kcal @ 10g Protein @ 59g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 269 Ballaststoffe

-~ ; Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
R Zwiebel Zwiebel
: 7 3 1/4 EL, fein gehackt (49g) 6 1/2 EL, fein gehackt (98g)
‘ ' Limettensaft Limettensaft
{ 31/4EL (mL) 6 1/2 EL (mL)
/.y Olivenol Olivenol
' 21/2TL (mL) 5 TL (mL)
. Knoblauchpulver Knoblauchpulver
1/4 EL (39) 1/2 EL (59)
Salz Salz
1/4 EL (59) 1/2 EL (10g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (2g) 1/2 EL, gemahlen (4g)
Avocados, gewiirfelt Avocados, gewiirfelt
1 1/2 Avocado(s) (327g) 3 1/4 Avocado(s) (653g)
Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt
1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) 3 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(200g) (4009)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

Einfache Hahnchenbrust
21 1/3 oz - 847 kcal @ 134g Protein @ 34g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_3.25-83_2.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

11/3 Ibs (5979) 2 2/3 Ibs (1195g)

ol ol

4 TL (mL) 2 2/3 EL (mL)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewiirzen einreiben.
Wenn auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fiir die Pfanne zuriickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriiste 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. Hahnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tatsachliche Zeit hangt von der Dicke der Briiste und dem Abstand zum Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hahnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es geschnitten
wird. Servieren.



