. STRONGR
Meal Plan - 1400-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 1425kcal @ 1269 Protein (35%) @ 80g Fett (50%) @ 35g Kohlenhydrate (10%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
750 kcal, 43g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 509 Fett 675 kcal, 83g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
s SiiBkartoffelspalten &‘ Hahnchenbrust mit Balsamico
‘ 130 kcal J 12 0z- 473 kcal

o >
;"? >~ 5 Hackfleisch-Kohl-Pfanne - Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
R {617 kcal % 204 kcal

Day 2 1422 kcal @ 150g Protein (42%) @ 699 Fett (44%) @ 35g Kohlenhydrate (10%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
750 kcal, 43g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 509 Fett 675 kcal, 107g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett
g Siikartoffelspalten e Zuckerschoten
130 kcal % 82 kcal
Vot

617 kcal 16 0z- 592 kcal

) Hackfleisch-Kohl-Pfanne = E‘" Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

L

Day 3 1338kcal @ 14649 Protein (44%) @ 599 Fett (40%) @ 35g Kohlenhydrate (11%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
665 kcal, 39g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 675 kcal, 107g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett
S aeaatm ) Truthahn-Brokkoli-SiiRkartoffel-Bowl ; Zuckerschoten

204 keal % 82 keal

“* Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

Gerostete Mandeln .
ﬁ‘ 3/8 Tasse(n)- 370 kcal f/ PR 16 0z- 592 kcal




Day 4 1362 kcal @ 91g Protein (27%)

Mittagessen
665 kcal, 399 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

=

294 kcal

Gerdstete Mandeln
ﬁ 3/8 Tasse(n)- 370 kcal

Day 5 1375 kcal @ 106g Protein (31%)

Mittagessen
680 kcal, 449 Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

\ (4 R{. Einfaches Putenhack
k .A 6 2/3 0z- 313 kcal

© SiiRkartoffelpiiree
366 kcal

Day 6 1430 kcal @ 106g Protein (30%)

Mittagessen
680 kcal, 449 Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Do Einfaches Putenhack
L-A 6 2/3 0z- 313 kcal

¢ SiiRkartoffelpiiree
366 kcal

Day 7 1424 kcal @ 132g Protein (37%)

Mittagessen

675 kcal, 709 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 34g Fett
: ) Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbow! ﬁ Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

&) 1 562 kcal

Gerdstete Mandeln
’ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Truthahn-Brokkoli-SiiBkartoffel-Bowl

89g Fett (59%) @ 349 Kohlenhydrate (10%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
700 kcal, 539 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

Mlt gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen
@ 8 0z- 572 kcal

BN Gebratene Knoblauch-Kréauter-Tomaten
. 127 kcal

41g Fett (27%) @ 123g Kohlenhydrate (36%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
695 kcal, 62g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Wiirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust
9 0z- 349 kcal

SiiBkartoffelspalten
347 kcal

» >

60g Fett (37%) @ 89g Kohlenhydrate (25%) @ 289 Ballaststoffe (8%)

Abendessen
750 kcal, 63g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

3 Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
ki 3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

759 Fett (48%) @ 32g Kohlenhydrate (9%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
750 kcal, 63g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal




Einkaufsliste



Fette und Ole
ol

u 2 0z (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL)

|:| Olivenol
11/2 0z (mL)

|:| Salatdressing
3 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/2 oz (13g)
schwarzer Pfeffer
L] 39(39)

Senf, gelb
L 1/2 EL (8g)

D Zitronenpfeffer
2 EL (149)

D Paprika
5 Prise (1g)

|:| Cayennepfeffer
3/4 Prise (0g)

D Thymian, getrocknet
1/2 g (0g)

|:| Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

Gemiise und Gemiiseprodukte

] SiiRkartoffeln
7 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (15409g)

D Kohl

1/2 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.) (3579)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
4 1/3 Tasse (6249)

|:| Gefrorener Brokkoli
1/2 Packung (1429)

|:| Tomaten
1/2 Pint, Kirschtomaten (149g)

D Knoblauch
1/2 Zehe(n) (29g)
Paprika

L 3 groB (492g)

Zwiebel
L 3/4 klein (53g)

[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

50z (1429)

D Karotten
5/8 mittel (389)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

[] Hiihnerbouillon (trocken)
1/2 Wiirfel (2g)

Apfelessig
L 5/8 TL (mL)

Andere

] Rinderhackfleisch (20% Fett)
1 Ibs (454q9)

D Italienische Gewiirzmischung
1/6 Behilter (ca. 21 g) (49)

D gerostete rote Paprika
2/3 Paprika(s) (479)

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

4 lbs (1768g)

] Hackfleisch (Pute), roh
11/3 Ibs (605g)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut

1/2 lbs (2279)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1 Tasse, ganz (1379)

Obst und Fruchtsafte

I:' Limettensaft
1 fl oz (mL)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (302g)

Fisch- und Schalentierprodukte

I:' Dosen-Thunfisch
3 Dose (5169)



Recipes

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

SiiBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

1TL (mL)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang

(105g)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

@FASTR

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o]

3/4 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel

Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,

damit sie gleichmaRig garen.

Hackfleisch-Kohl-Pfanne
617 kcal @ 41g Protein @ 469 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

v - . Vsak

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Senf, gelb
1/4 EL (4g)
Hiihnerbouillon (trocken)
1/4 Wiirfel (1g)
Rinderhackfleisch (20% Fett)
1/2 Ibs (2279)
Kohl, in Scheiben geschnitten
- 1/4 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)
(1799)

1. Eine groRe Pfanne mit hohem Rand bei mittlerer Hitze erhitzen.

N

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Senf, gelb

1/2 EL (89)

Hiihnerbouillon (trocken)

1/2 Wiirfel (2g)

Rinderhackfleisch (20% Fett)

1 Ibs (454q)

Kohl, in Scheiben geschnitten

1/2 Kopf, klein (ca. 11 cm Durchm.)
(3579)

Das Hackfleisch hinzufiigen und in Stiicke zerbroseln. Das Bouillonwiirfel mit den Fingern zerbroseln,

dariiber streuen und einmischen. Bei Bedarf einen Spritzer Wasser hinzufiigen, damit sich die Bouillon

vollstandig auflost.

Kochen, bis das Hackfleisch gebraunt und groRtenteils durch ist.
Senf einriihren.

Den Kohl hinzufiigen und unterriihren.

Kochen, bis der Kohl weich, aber noch bissfest ist, etwa 5 Minuten.
Servieren.

No kW


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_0.5-2344_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Truthahn-Brokkoli-SiiBkartoffel-Bowl
294 kcal @ 264 Protein @ 10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

SRS Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Paprika Paprika
1 Prise (0g) 2 Prise (1g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
1/4 Packung (71g) 1/2 Packung (142g)
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemabhlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Olivenaol Olivenol
1/4 TL (mL) 1/2 TL (mL)
Hackfleisch (Pute), roh Hackfleisch (Pute), roh
4 0z (1139) 1/2 Ibs (2279)
SiiBkartoffeln, in mundgerechte SiiBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten Wiirfel geschnitten
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(105g)
1. Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.
2. Die SiiBkartoffeln mit Ol, Paprika, Salz und Pfeffer bestreichen.
3. Die SiBkartoffeln gleichmaRig auf ein Backblech legen. 20 Minuten backen.
4. Wahrenddessen das Hackfleisch (Truthahn) in einer groBen, beschichteten Pfanne bei mittelhoher
Hitze 7—-10 Minuten braten, dabei gelegentlich umriihren. Beiseitestellen.
5. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

6. Wenn alles fertig ist, Truthahn, Brokkoli und SiiBkartoffeln zusammengeben. Mit etwas mehr Salz und
Pfeffer servieren.

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein @ 30g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
6 2/3 EL, ganz (60g) 13 1/3 EL, ganz (1199)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/613_1.0-145_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfaches Putenhack
6 2/3 0z - 313 kcal @ 379 Protein @ 18g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hackfleisch (Pute), roh Hackfleisch (Pute), roh
6 2/3 0z (189g) 13 1/3 0z (3789)

ol ol

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

1. Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Pute hinzufiigen und mit einem Kochloffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer und gewiinschten Gewiirzen wiirzen. Braten, bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

2. Servieren.

SiiBkartoffelpiiree
366 kcal @ 7g Protein @ 0g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
j3 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g) 4 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (840g)

1. SiiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkiihlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine

Schiissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piiree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118602_1.667-27073_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 7 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

562 kcal @ 66g Protein @ 25g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

' ol

11/4 EL (mL)

- Thymian, getrocknet

1/3 TL, Blatter (0g)

Apfelessig

5/8 TL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
50z (1429)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
10 oz (280g)

Karotten, diinn in Scheiben geschnitten
5/8 mittel (389)

Gerostete Mandeln

1. Die Halfte des Ols in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchenwiirfel
mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und braten,
bis sie durchgegart und
goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewiirfelter

Rote Bete und in Scheiben
geschnittenen Karotten
anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig,
Thymian und etwas
zuséatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln
2 EL, ganz (189g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18055_1.25-145_0.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
12 0z - 473 kcal @ 779 Protein @ 18¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

\W Ergibt 12 0z
|

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
3/4 Ibs (3409)
Balsamico-Vinaigrette
L 3EL(mL)

! Ol
1/2 EL (mL)
Italienische Gewiirzmischung
3 Prise (19g)

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
204 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Salz

11/4 Prise (19g)
Gefrorene Zuckerschoten
1 2/3 Tasse (240q)
Olivenol

21/2 TL (mL)

. In einem verschlieBbaren

Beutel Hahnchen,
Balsamico-Vinaigrette und
italienische Gewiirze
geben. Hahnchen
mindestens 10 Minuten
oder bis zu liber Nacht im
Kiihlschrank marinieren
lassen.

. Olin einer Grillpfanne oder

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchen 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.

. Zuckerschoten gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27760_1.5-381_2.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Zuckerschoten

82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
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.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
16 0z - 592 kcal @ 102g Protein @ 199 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

w

10.
11.
12.

© NGB

‘ -? Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
J T

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

1 Ibs (4489) 2 Ibs (896q9)

Olivendl Olivenol

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

Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer

1EL (79g) 2 EL (14g)

. 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 mittelgroRen 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_2.0-20144_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen

8 0z - 572 kcal @ 51g Protein

39g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
" Ergibt 8 oz

~ Haut

1 1/2 Ibs (2279)
Paprika
1/3TL (1)
o]
1 TL (mL)

4 gerostete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten
2/3 Paprika(s) (47g)

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
127 kcal @ 1g Protein

10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

WS schwarzer Pfeffer 1.

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Olivenol
& 3/4EL(mL)
Tomaten

1/2 Pint, Kirschtomaten (149g)
Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (3g)

Salz
' 2 Prise (29)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit 1.

N

Lockere mit den Fingern
die Haut der
Hahnchenschenkel vom
Fleisch und stecke die
gerosteten Paprika unter
die Haut.

Wiirze das Hahnchen mit
Paprika und Salz/Pfeffer
(nach Geschmack).

. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze. Lege
das Hahnchen mit der
Hautseite nach unten in
die Pfanne und brate es 6
Minuten. Wende und brate
weitere 5-7 Minuten, bis
das Hahnchen vollstandig
durchgegart ist. Servieren.

Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Knoblauch
hinzufiigen und weniger
als eine Minute kochen, bis
er duftet.

. Tomaten und alle Gewiirze

in die Pfanne geben und
bei niedriger Hitze 5-7
Minuten kochen, dabei
gelegentlich umriihren, bis
die Tomaten weich sind
und ihre feste Form
verlieren.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/4054_1.0-364_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Wiirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust

SiRkartoffelspalten
347 kcal @ 5g Protein

" Ergibt 9 oz

Salz

. 1/4TL (29)
' schwarzer Pfeffer
. 3/4 Prise, gemahlen (0g)

Cayennepfeffer

+ 3/4 Prise (0g)
| Paprika

3/8 Prise (0g)

Thymian, getrocknet
3/4 Prise, gemahlen (0g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (252g)
Limettensaft

1 EL (mL)
Knoblauchpulver

1/4 EL (2g)

Olivenol

1TL (mL)

11g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

ol

1 EL (mL)

Salz

1/4 EL (4g)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten
1 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (280g)

1. In einer kleinen Schiissel
Salz, schwarzen Pfeffer,
Cayenne, Paprika und
Thymian mischen.

2. Die Gewiirzmischung
groRziigig auf beiden
Seiten der
Hahnchenbriiste verteilen.

3. Olivendl in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die
Hahnchenbriiste anbraten,
bis sie goldbraun sind,
etwa 6 Minuten pro Seite.

4. Mit Knoblauchpulver und
Limettensaft bestreuen. 5
Minuten weitergaren und
dabei haufig umriihren,
damit die Sauce
gleichmaBig haftet.

1. Backofen auf 400 F (200
C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol
vermengen, bis alle Seiten
gut bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
noch einmal
durchmischen, dann in
einer einzigen Schicht auf
dem Backblech auslegen
(bei zu viel Platzmangel
ein zweites Backblech
verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten
backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaRig garen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/431_1.5-119_1.333?from_pdf=true

Abendessen 5 [©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein @ 369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

~ Avocados

8 3/4 Avocado(s) (151g)
¥ Limettensaft
1/2 EL (mL)
Salz
11/2 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g)
Paprika

11/2 groB (246g)
Zwiebel
3/8 klein (26g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (258g)

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

= = Fiir eine einzelne Mabhlzeit:

Gemischte Blattsalate
| 11/2 Tasse (459)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1 1/2 Avocado(s) (302g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Salz

3 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g)
Paprika

3 groB (492g)
Zwiebel

3/4 klein (53g)

Dosen-Thunfisch, abgetropft

3 Dose (516g9)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_1.5-690_1.0?from_pdf=true

