Meal Plan - 1200-Kalorien-Paleo-Intervallfasten-

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 1168 kcal @ 120g Protein (41%)

Mittagessen
600 kcal, 509 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

Gerostete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 296 kcal

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal

Day 2 1250 kcal @ 103g Protein (33%)

Mittagessen
600 kcal, 509 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

Gerostete Mandeln
w 1/3 Tasse(n)- 296 kcal

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal

Day 3 1182 kcal @ 116g Protein (39%)

Mittagessen
530 kcal, 64g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

7 \4 Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
Sy 451 kcal

Knochenbriihe

“_}?* 2 Tasse(n)- 81 kcal

669 Fett (50%) @ 12g Kohlenhydrate (4%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
570 kcal, 70g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

- Brokkoli
. 2 Tasse(n)- 58 kcal

EX A Einfache Hahnchenschenkel
12 0z- 510 kcal

82g Fett (59%) @ 10g Kohlenhydrate (3%) @ 14g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
650 kcal, 529 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Einfach angebratener Spinat
@ 100 kcal

FR A Indische Hahnchenfliigel
bge" 13 1/3 0z- 550 kcal

70g Fett (53%) @ 9g Kohlenhydrate (3%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
650 kcal, 529 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Einfach angebratener Spinat
100 kcal

g Indische Hahnchenfliigel
13 1/3 oz- 550 kcal



Day 4 1151kcal @ 135g Protein (47%) @ 41g Fett (32%) @ 47g Kohlenhydrate (16%) @ 14g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
530 kcal, 64g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 25g Fett 620 kcal, 729 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

&/ 4 Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat Brokkoli
‘ A 451 kcal

.2 1/2 Tasse(n)- 73 kcal
Knochenbriihe

“.%2; 2 Tasse(n)- 81 kcal ;

! Honig-Senf-Hahnchen

,‘ 10 oz- 547 kcal

Day 5 1182 kcal @ 146g Protein (49%) @ 50g Fett (38%) @ 20g Kohlenhydrate (7%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
625 kcal, 939 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 555 kcal, 53g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 29g Fett
Gerosteter Brokkoli » Gerostete Mandeln
. 98 kcal ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles
) 402 kcal

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

BB Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Day 6 1182 kcal @ 146g Protein (49%) @ 50g Fett (38%) @ 20g Kohlenhydrate (7%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
625 kcal, 939 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 229 Fett 555 kcal, 539 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett
Gerosteter Brokkoli Gerostete Mandeln
. 98 kcal “ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

It Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles

Einfache Hahnchenbrust A
) /{402 kcal

13 1/3 0z- 529 kcal

B8 Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Day 7 1168kcal @ 135g Protein (46%) @ 40g Fett (31%) @ 47g Kohlenhydrate (16%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
615 kcal, 749 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 25g Fett 555 kcal, 60g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 16g Fett
PERY Mariniertes Hahnchenbrustfilet PEEE" ) Einfacher Griinkohlsalat
g i 10 0z- 353 kcal t " 1 Tasse- 55 kcal
Gerosteter Brokkoli Schwein-Brokkoli-SiiRkartoffel-Bowl
. 98 kcal 499 kcal

5 Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
163 kcal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

|:| Mandeln
1 Tasse, ganz (131g)

|:| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D frischer Spinat
12 Tasse(n) (360g)

D Gefrorener Brokkoli
3 lbs (13689)

D Knoblauch
6 Zehe(n) (18g)

D Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (488g)

D Zucchini
2 1/2 mittel (4909)

Kale-Blatter
1 Tasse, gehackt (40g)

D SiRkartoffeln
3/4 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (158g)

Fette und Ole
0l
u 21/2 oz (mL)

|:| Salatdressing
4 EL (mL)

|:| Olivenol
1 0z (mL)

Marinade
D 5 EL (mL)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

51/3 Ibs (23949)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut

3/4 Ibs (340g)

D Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
12/3 Ibs (7579)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1 TL, gemahlen (3g)

|:| Salz

1EL (179)

Currypulver
L 21/2 EL (169)

@FASTR

Andere

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

I:' Hihnerknochenbriihe
4 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Salsa Verde
2 EL (329g)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
4 Scheiben (100g)

D Zitronensaft
11/2 EL (mL)

SiiBwaren

D Honig

2 EL (42g)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

11/2 EL (21g)

Schweinefleischprodukte

D Schweinefilet, roh
1/2 lbs (2559)



|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
2TL (49)
Dijon-Senf
L 2EL (31g)
D Knoblauchpulver
1TL (39)
Zwiebelpulver
L 1TL (39g)

|:| Paprika
1 1/2 Prise (0g)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Mandeln
1/3 Tasse(n) - 296 kcal @ 10g Protein @ 249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
1/3 Tasse, ganz (489) 2/3 Tasse, ganz (95g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal @ 40g Protein @ 14g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat frischer Spinat
2 Tasse(n) (60g) 4 Tasse(n) (120g)
o] ol
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Salatdressing Salatdressing
11/2 EL (mL) 3 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht Knochen, roh, gehackt, gekocht
6 0z (170g) 3/4 Ibs (340q)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Hidhnchen 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 dariibertraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.333-253_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
451 kcal @ 469 Protein @ 24g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
.. Knochen, roh Knochen, roh

" 60z(1709) 3/4 Ibs (340g)
o] ol
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
2 EL (159) 4 EL (309)
Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29) 2 TL (4q)
Salsa Verde Salsa Verde
1EL (169) 2 EL (32g)
Tomaten, gehackt Tomaten, gehackt
1/2 Roma-Tomate (40g) 1 Roma-Tomate (80g)
Avocados, in Scheiben geschnitten Avocados, in Scheiben geschnitten
2 Scheiben (509) 4 Scheiben (100g)

1. Hiihnchen mit Ol, 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. Wenn das Hahnchen kiihl genug zum Anfassen ist, in mundgerechte Stiicke schneiden.

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

Knochenbriihe

2 Tasse(n) - 81 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hiihnerknochenbriihe Hiihnerknochenbriihe
2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

1. Knochenbriihe nach Packungsanweisung erhitzen und
schliirfen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/28265_1.0-58116_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerosteter Brokkoli
98 kcal @ 9g Protein

1. Den Ofen auf 375°F vorheizen.

0Og Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorener Brokkoli
1 Packung (284g)
Salz

2 Prise (29g)
schwarzer Pfeffer

| 2 Prise, gemahlen (1g)

Knoblauchpulver

. 2 Prise (1g)

Zwiebelpulver
2 Prise (19g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli

2 Packung (5689)
Salz

4 Prise (3g)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)
Zwiebelpulver

4 Prise (1g)

2. Gefrorenen Brokkoli auf ein leicht gefettetes Backblech legen und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch- und

Zwiebelpulver wiirzen.

3. 20 Minuten backen, dann den Brokkoli wenden. Weiter backen, bis der Brokkoli leicht knusprig und
angekohlt ist, etwa weitere 20 Minuten.

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z - 529 kcal @ 84g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

13 1/3 0z (3739)

ol

21/2TL (mL)

22g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

12/3lbs (747q)

ol

5TL (mL)

1. 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. Hadhnchen 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/513_2.0-83_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 7 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 0z - 353 kcal @ 639 Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 10 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Das Hahnchen in einen

Knochen, roh Ziploc-Beutel mit der

10 0z (2809) Marinade geben und die
.. Marinade Marinade so verteilen,

5 EL (mL) dass das Hahnchen

vollstandig bedeckt ist.

2. Kiihl stellen und
mindestens 1 Stunde,
besser liber Nacht,
marinieren.

3. BACKEN

4. Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen.

5. Das Hahnchen aus dem
Beutel nehmen,
Uberschiissige Marinade
verwerfen, und 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen
backen.

6. Nach den 10 Minuten das
Hahnchen wenden und
weiterbacken, bis es in der
Mitte nicht mehr rosa ist
und die Séfte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN

8. Den Ofen/Grill zum Grillen
vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem
Beutel nehmen,
tiberschiissige Marinade
verwerfen, und unter dem
Grill/grillen, bis es innen
nicht mehr rosa ist, in der
Regel 4-8 Minuten pro
Seite.

Gerosteter Brokkoli
98 kcal @ 9g Protein @ 0g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/80_1.25-513_2.0-521_1.0?from_pdf=true

Gefrorener Brokkoli 1. Den Ofen auf 375°F
1 Packung (284g) vorheizen.

Salz' 2. Gefrorenen Brokkoli auf
) 2Prise (29) ein leicht gefettetes

‘ schvyarzer Pfehflfer Backblech legen und mit
2 Prise, gemahlen (1g) Salz, Pfeffer, Knoblauch-

Knoblauchpulver . "
2 Prise (1g) und Zwiebelpulver wiirzen.

- Zwiebelpulver 3. 20 Minuten backen, dann
“ 2 Prise (1g) den Brokkoli wenden.
Weiter backen, bis der
Brokkoli leicht knusprig
und angekohlt ist, etwa
weitere 20 Minuten.

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
163 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

ASY Olivenadl 1. Einen Spiralschneider

- o 1 EL (mL) (Zoodler) oder einen
Zucchini Gemiiseschéler mit
1 mittel (196g) Zahnen verwenden, um die

Knoblauch, fein gehackt Zucchini zu spiralisieren.

1/2 Zehe (29) 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.
Abendessen 1 [©
An Tag 1 essen
Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
e Ergibt 2 Tasse(n)
Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
2 Tasse (182g) zubereiten.

Einfache Hahnchenschenkel
12 0z - 510 kcal @ 65g Protein @ 28g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126_2.0-123370_2.0?from_pdf=true

Ergibt 12 oz

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, 1. Hahnchenschenkel mit Ol,
ohne Haut Salz, Pfeffer und

3/4 Ibs (3409) gewiinschten Gewiirzen
ol einreiben.

1/2EL (mL) 2. Die Schenkel entweder in
einer Pfanne oder
Grillpfanne fiir 4-5
Minuten auf jeder Seite
braten, bis sie innen nicht
mehr rosa sind, oder den
Ofen auf 400°F (200°C)
vorheizen und etwa 20
Minuten backen, bis die
Kerntemperatur 165°F

(74°C) erreicht.
3. Servieren.
Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen
Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29)
Olivenol Olivenol
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
R frischer Spinat frischer Spinat
s 4 Tasse(n) (120g) 8 Tasse(n) (240q)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (2g) 1 Zehe (39g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Indische Hahnchenfliigel
13 1/3 0z - 550 kcal @ 49g Protein @ 38g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/326_1.0-421_1.667?from_pdf=true

| Fiir eine einzelne Mabhlzeit:

ol

1/4 EL (mL)

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
13 1/3 0z (378Q)

Salz

1 TL (59)

Currypulver

11/4 EL (89)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Ein groRes Backblech mit dem Ol lhrer Wahl einfetten.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol

11/4TL (mL)
Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
12/3 Ibs (7579)

Salz

1/2 EL (109)

Currypulver

21/2 EL (16g)

3. Die Fliigel mit Salz und Curry-Pulver wiirzen und das Gewiirz gut einreiben, sodass alle Seiten bedeckt

sind.

4. Im Ofen 35-40 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht hat.

5. Servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Brokkoli

2 1/2 Tasse(n) - 73 kcal @ 7g Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli
2 1/2 Tasse (228g)

Honig-Senf-Hahnchen

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

10 0z - 547 kcal @ 659 Protein @ 16g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126_2.5-31302_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Mandeln

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein

ol

Ergibt 10 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
10 oz (284q)

1/2 EL (mL)

, Honig
| 2EL (429)

Dijon-Senf
2 EL (31g)

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles

402 kcal @ 48g Protein

20g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Honig und Senf in einer

kleinen Schiissel
verquirlen. Beiseite stellen.

. Hahnchen mit etwas

Salz/Pfeffer wiirzen.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Hahnchen in die Pfanne
geben und 3-5 Minuten
pro Seite braten. Die Zeit
hangt von der Dicke der
Hahnchenbrust ab.

. Wenn das Hahnchen fast

fertig ist, Honig-Senf-
Sauce dariiber traufeln
und das Hahnchen ein
paar Mal wenden, bis es
gleichmalig tiberzogen
ist.

. Aus der Pfanne nehmen

und servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
4 EL, ganz (369)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-51148_1.5-59348_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Butter

3/4EL (11g)
Knoblauchpulver
11/2 Prise (19g)
Zwiebelpulver
11/2 Prise (0g)
Zitronensaft

/ 3/4EL (mL)

ol

1TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/4 Zehe(n) (79)

Zucchini, spiralisiert

3/4 mittel (1479)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

1/2 Ibs (202g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

11/2EL (219)
Knoblauchpulver

3 Prise (19g)

Zwiebelpulver

3 Prise (19g)

Zitronensaft

11/2 EL (mL)

(o]

3/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

4 1/2 Zehe(n) (149)

Zucchini, spiralisiert

1 1/2 mittel (294g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

14 1/2 oz (403g)

. Zucchini spiralieren, etwas Salz iiber die Zoodles streuen und sie zwischen Tiichern legen, um

uberschiissige Feuchtigkeit aufzunehmen. Beiseitestellen.

2. In einem kleinen Topf Butter und Knoblauch 1-2 Minuten erhitzen. Knoblauchpulver, Zwiebelpulver,
Zitronensaft und eine Prise Salz einriihren. Sobald alles verbunden ist, die Hitze ausschalten und die
Sauce beiseitestellen.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Hahnchen hinzufiigen. Gelegentlich umriihren
und braten, bis es goldbraun ist und innen nicht mehr rosa.

4. Etwa die Halfte der Sauce in die Pfanne geben und das Hahnchen damit iiberziehen. Hahnchen auf
einen Teller geben und beiseitestellen.

5. Zucchini-Nudeln mit der restlichen Sauce in die Pfanne geben und ein paar Minuten sautieren, bis die
Nudeln weich sind.

6. Nudeln und Hahnchen in eine Schiissel geben und servieren.

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

T b

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

: Tomaten Tomaten
" 12 Kirschtomaten (204g) 24 Kirschtomaten (408g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.



Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Einfacher Griinkohlsalat
1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

L ; : o N Ergibt 1 Tasse

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)
Salatdressing

1 EL (mL)

S

Schwein-Brokkoli-SiiBkartoffel-Bowl
499 kcal @ 59g Protein @ 12g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Paprika

11/2 Prise (0g)

Gefrorener Brokkoli

3/8 Packung (107g)

Salz

11/2 Prise (19g)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

SiiBkartoffeln, in mundgerechte Wiirfel
geschnitten

3/4 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (1589g)
Schweinefilet, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

1/2 Ibs (255g)

1. Griinkohl mit einem

Dressing Ihrer Wahl
vermengen und servieren.

. Ofen auf 400 F (200 C)

vorheizen.

. In einer kleinen Schiissel

Salz, Pfeffer, Paprika und
die Halfte des Olivenols
vermischen.

. Die SiiBkartoffeln mit der

Mischung bedecken.

. Die SiiRkartoffeln

gleichmaRig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

. Wahrenddessen das

restliche Olivendl in einer
groRen Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Das Schweinefleisch
hinzufiigen und 6-10
Minuten braten, bis es gar
ist; dabei haufig umriihren.
Beiseitestellen.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn alles fertig ist,

Schweinefleisch, Brokkoli
und SiiBkartoffeln
zusammengeben;
umriihren (oder separat
servieren — wie du
magst!). Servieren.
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