. STRONGR
Meal Plan - 1000-Kalorien-Paleo-Intervallfasten- FASTR
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 1 955 kcal @ 92g Protein (38%) @ 52g Fett (49%) @ 19g Kohlenhydrate (8%) @ 11g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
500 kcal, 429 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 455 kcal, 509 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

R Okra : Zuckerschoten

5 1 1/2 Tasse- 60 kcal % 82 kcal

& Hahnchenschenkel mit Zitrone & Oliven B Einfaches Putenhack

B4 6 0z- 438 kcal d 8 0z- 375 kcal
Day 2 1022 kcal @ 112g Protein (44%) @ 48g Fett (42%) @ 21g Kohlenhydrate (8%) @ 15g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

490 kcal, 519 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 530 kcal, 619 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

- Zuckerschoten
% 123 kcal

Day 3 1022 kcal @ 112g Protein (44%) @ 48g Fett (42%) @ 21g Kohlenhydrate (8%) @ 15g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen
490 kcal, 519 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 530 kcal, 619 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

& Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

) 9 0z- 449 kcal

- Zuckerschoten
% 123 kcal

\ Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
82 kcal

Day 4 975 kcal @ 979 Protein (40%) @ 49g Fett (45%) @ 27g Kohlenhydrate (11%) @ 10g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

490 kcal, 45¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 29g Fett 485 kcal, 529 Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

| Ung gefiillter Kohl
407 kcal

= Slow-Cooker-Carnitas
8 0z- 410 kcal

- Zuckerschoten
% 82 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal




Day 5 1034 kcal @ 102g Protein (39%) @ 589 Fett (50%) @ 16g Kohlenhydrate (6%) @ 10g Ballaststoffe (4%)

Abendessen

Mittagessen
540 kcal, 579 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

490 kcal, 45¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 29g Fett
B ¥\ #® Ein-Pfannen-gerostetes Hahnchen & Gemiise
5y ) 298 kcal

i

- Slow-Cooker-Carnitas
8 0z- 410 kcal

v Zuckerschoten
% 82 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
244 kcal

Day 6 1021 kcal @ 91g Protein (36%) @ 58g Fett (51%) @ 18g Kohlenhydrate (7%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Abendessen

Mittagessen
500 kcal, 499 Eiweil, 6g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

525 kcal, 429 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

MO Gcfiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat - Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
68 kcal % 122 kcal
Day 7 1021 kcal @ 91g Protein (36%) @ 58g Fett (51%) @ 18g Kohlenhydrate (7%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Abendessen

Mittagessen
500 kcal, 499 Eiweil, 6g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

525 kcal, 429 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

SO Gcfiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
4 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

2 Einfacher gemischter Blattsalat > Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
68 kcal % 122 kcal

A Einfacher Puten-Burger
=3Y: 2 Burger- 375 kcal




Einkaufsliste



Gemiise und Gemiiseprodukte

D Okraschote, gefroren
1 1/2 Tasse (168g)

D Knoblauch
1 1/4 Zehe(n) (49)

D Gefrorene Zuckerschoten
10 Tasse (14409)

D Tomaten

3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (362g)
D Zucchini

2 mittel (3929g)

D Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm @) (499)

D Brokkoli
4 EL, gehackt (23g)

D Rote Paprika
1/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (30g)

Paprika
L 2 grofB (3289)

Gefliigelprodukte

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 Oberschenkel (170g)

] Hackfleisch (Pute), roh
11/2 lbs (680g)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1 Ib (4549)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
11/2 Ibs (680g)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/4 oz (89)

D schwarzer Pfeffer
2g(29)

D Rosmarin, getrocknet
3 Prise (0g)

] Thymian, getrocknet
4 Prise, Blatter (1g)

D Chilipulver
1 EL (89)

D frischer Basilikum
18 Blatter (9g)

D Zwiebelpulver
4 Prise (19g)

D Knoblauchpulver
2 Prise (1g)

] Oregano (getrocknet)
3 Prise, gemahlen (1g)

Fette und Ole

Olivenol
L 11/2 oz (mL)
ol
L 11/4 oz (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Obst und Fruchtsafte

Zitrone
L 1/4 grof (21g)

D griine Oliven
1/2 Dose (ca. 170 g) (95g)

|:| Limettensaft
11/3 fl oz (mL)

D Avocados
1 Avocado(s) (201g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

] Hiihnerbriihe (servierbereit)
1/8 Tasse(n) (mL)

Schweinefleischprodukte

D Schweineschulter
1 Ibs (4539)

|:| Speck, roh
1 1/2 Scheibe(n) (43g)

Rindfleischprodukte

|:| Hackfleisch, 93% mager
1/2 lbs (2279)

Andere

l:l Coleslaw-Mischung
1/4 Packung (=400 g) (999)

l:l gehackte Tomaten
1/2 Dose(n) (210g)

D Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (1g)

|:| Gemischte Blattsalate
41/2 Tasse (135q)

Getranke

Wasser
L] 1/8 Tasse(n) (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

l:l Dosen-Thunfisch
2 Dose (3449)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 1 &

An Tag 1 essen

Okra
11/2 Tasse - 60 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse

Okraschote, gefroren 1. Gefrorene Okra in einen Topf
11/2 Tasse (1684q) geben.

2. Mit Wasser bedecken und 3
Minuten kochen lassen.

3. Abtropfen lassen und nach
Geschmack wiirzen.
Servieren.

Hahnchenschenkel mit Zitrone & Oliven
6 0z - 438 kcal @ 39g Protein @ 29g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117890_3.0-282_1.0?from_pdf=true

Ergibt 6 oz

Haut, roh
[ 1 Oberschenkel (170g)
. Salz
1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (1g)
Rosmarin, getrocknet
3 Prise (0g)
Olivenol
3/8 TL (mL)
Zitrone
1/4 groB (21g)
griine Oliven
1/4 kleine Dose (ca. 57 g) (16g)
Hiihnerbriihe (servierbereit)
1/8 Tasse(n) (mL)
Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen und

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 Gewiirze
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 Uber
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
Bratfliissigkeit in einen Topf
geben und schnell das Fett
von der Oberflache
abschopfen. Bei starker Hitze
kraftig reduzieren, bis sie auf
die Halfte eingekocht ist. Die
Séfte liber das Hahnchen
geben und servieren.

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Zuckerschoten
123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten

=20 Gefrorene Zuckerschoten
- 4 Tasse (57649)

2 Tasse (2889)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_3.0-135279_1.0?from_pdf=true

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
368 kcal @ 43g Protein @ 21g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut ohne Haut

1/21b (2279) 1 1b (4549)

Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g) 4 Prise, Blatter (1g)

Limettensaft Limettensaft

1 EL (mL) 2 EL (mL)

(0] ol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor. Hinweis: Wenn du das Hdahnchen marinierst (optional), kannst du
mit dem Vorheizen warten.

2. Vermische in einer kleinen Schiissel Ol, Limettensaft, Thymian und etwas Salz und Pfeffer.

3. Lege das Hahnchen mit der glatten Seite nach unten in eine kleine Auflaufform. Loffle die Thymian-
Limetten-Mischung gleichmaRig {iber das Hahnchen.

4. Optional: Decke die Form mit Frischhaltefolie ab und lasse das Hahnchen 1 Stunde bis {iber Nacht im
Kiihlschrank marinieren.

5. Entferne ggf. die Folie und backe das Hahnchen 30-40 Minuten oder bis es durchgegart ist.
6. Gib das Hahnchen auf einen Teller, 16ffle die Sauce dariiber und serviere.

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Slow-Cooker-Carnitas
80z - 410 kcal @ 40g Protein @ 28g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Schweineschulter Schweineschulter
1/2 lbs (2279) 1 Ibs (4539g)

1. Wiirze die Schweineschulter mit etwas Salz und Pfeffer.

2. Gib das Schweinefleisch in den Slow Cooker, bedecke ihn und gare es auf niedriger Stufe 6—8 Stunden. Die
Zeit kann variieren, daher zwischendurch priifen. Das Fleisch sollte am Ende leicht zerreilbar sein.

3. Zerreifle das Fleisch mit zwei Gabeln. Servieren.

Zuckerschoten
82 kcal @ 59 Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123899_1.0-127_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (192g) 2 2/3 Tasse (384q)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 41g Protein @ 24g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados
i 1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)

4 Limettensaft Limettensaft
1TL (mL) 2 TL (mL)
Salz Salz
1 Prise (0g) 2 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g) 2 Prise (0g)
Paprika Paprika
1 groB (164g) 2 grof (328g)
Zwiebel Zwiebel
1/4 klein (18g) 1/2 klein (359)
Dosen-Thunfisch, abgetropft Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (172g) 2 Dose (3449g)

1. In einer kleinen Schiissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz
und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushohlen. Sie konnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fiillen oder die Paprika
halbieren und jede Halfte fiillen.

3. Sie konnen die gefiillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis sie
durchgewarmt ist.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_1.0-690_1.0?from_pdf=true

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

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90q)

Salatdressing Salatdressing

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.

Abendessen 1 &

An Tag 1 essen

Zuckerschoten

82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
11/3 Tasse (192g) zubereiten.

Einfaches Putenhack
8 0z - 375 kcal @ 459 Protein @ 22g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Hackfleisch (Pute), roh 1. Olin einer Pfanne bei
1/2Ibs (2279) mittelhoher Hitze erhitzen.
ol Pute hinzufiigen und mit
1TL (mL) einem Kochloffel in Stiicke

zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewiinschten Gewiirzen
wiirzen. Braten, bis sie
gebraunt ist, 7-10 Minuten.

2. Servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_2.0-118602_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
9 0z - 449 kcal @ 60g Protein @ 19¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

= Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B O
“» " Tomaten Tomaten

. 9 Kirschtomaten (153g) 18 Kirschtomaten (306g)
Olivenol Olivenol
% 1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Salz Salz
3 Prise (29g) 1/4 EL (59)
griine Oliven griine Oliven
9 groB (40q) 18 grof (79g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g) 1/4 EL (1g)
Chilipulver Chilipulver
1/2 EL (4q) 1 EL (89)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
1/2 Ibs (255g) 18 0z (510g)
frischer Basilikum, geraspelt frischer Basilikum, geraspelt
9 Blatter (5g) 18 Blatter (99)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivenol Gber 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.

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
82 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Olivenol Olivenol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

Zucchini Zucchini

1/2 mittel (98g) 1 mittel (196g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe (1g) 1/2 Zehe (2g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen 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 hinzufiigen und unter standigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig
sind, etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_1.5-521_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 @

An Tag 4 essen

Ung gefiillter Kohl
407 kcal @ 509 Protein @ 16g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

- Hackfleisch, 93% mager

. 1/2 Ibs (2279)
Coleslaw-Mischung

1/4 Packung (=400 g) (999)
| gehackte Tomaten

1/2 Dose(n) (210g)
Zwiebelpulver

4 Prise (19)

Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (1g)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (45g)
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

. In einem groRBen Topf bei

mittlerer bis hoher Hitze das
Hackfleisch geben und
zerkleinern. Die restlichen
Zutaten sowie eine
groRziigige Prise Salz und
Pfeffer einriihren und zum
Kocheln bringen.

. Den Topf mit Deckel

abdecken und bei mittlerer
bis niedriger Hitze etwa 30
Minuten kocheln lassen.
Servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29686_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [

An Tag 5 essen

Ein-Pfannen-gerostetes Hahnchen & Gemiise
298 kcal @ 40g Protein @ 12g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

qi 27 TG
e S
i 4

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (19g)

ol

{4 1/2 EL (mL)

Salz

11/2 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

, 11/2 Prise, gemahlen (0g)

/. Zwiebel, in Scheiben geschnitten
74 1/8 mittel (=6,4 cm @) (14g)
Brokkoli

4 EL, gehackt (239)

Oregano (getrocknet)

3 Prise, gemahlen (1g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (170g)

Rote Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5
cm) (30g)

Zucchini, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (49g)

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

Zucchini

3/4 mittel (1479)
Speck, roh

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

. Den Ofen auf 500 °F (260 °C)

vorheizen.\r\nAlle Gemiise in
groBe Stiicke schneiden.
Hahnchen in kleine Wiirfel
schneiden.\r\nln einer
Bratform oder auf einem
Backblech Gemiise, rohes
Hahnchen, Ol und Gewiirze
geben und
vermengen.\r\nCa. 15-20
Minuten backen, bis das
Hahnchen durchgegart ist
und das Gemiise leicht
gebraunt ist.

. 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/307_0.5-526_0.75?from_pdf=true

Abendessen 5[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Puten-Burger
2 Burger - 375 kcal @ 45g Protein @ 22g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

T T LT Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hackfleisch (Pute), roh Hackfleisch (Pute), roh
- 1/21bs (2279) 1 Ibs (454q)
ol ol
| 1TL (mL) 2 TL (mL)

1. In einer Schiissel das Putenhack mit etwas Salz, Pfeffer und weiteren gewiinschten Gewiirzen wiirzen und
zu Burgern formen.

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

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
122 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (0g)

Salz Salz

3/4 Prise (0g) 11/2 Prise (1g)
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
1 Tasse (144q) 2 Tasse (2889q)

Olivenol Olivenol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

1. Zuckerschoten gemaB den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117518_2.0-381_1.5?from_pdf=true

