. STRONGR
Meal Plan - 2100-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 T 2067 kcal @ 203g Protein (39%) @ 939 Fett (41%) @ 77g Kohlenhydrate (15%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1100 kcal, 63g Eiweil, 61g netto Kohlenhydrate, 589 Fett 970 kcal, 140g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 35g Fett
{ Banane <" #8k #- Gemischtes Gemiise

2 Banane(n)- 233 kcal : _5’ 1 1/4 Tasse(n)- 121 kcal
Einfache Hahnchenbrust

Hahnchen-Avocado-Salat o
o 21 1/3 0z- 847 kcal

500 kcal

Kiirbiskerne
366 kcal

Day 2 2018 kcal @ 263g Protein (52%) @ 86q Fett (38%) @ 30g Kohlenhydrate (6%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1050 kcal, 123g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 509 Fett 970 kcal, 1409 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 35g Fett
EGR Tomaten-Avocado-Salat <~ 48 7 Gemischtes Gemiise

-

B 391 kcal %1 1/4 Tasse(n)- 121 kcal

Einfache Hahnchenbrust
& 211/3 0z-847 kcal

Y Mariniertes Hahnchenbrustfilet
s 18 2/3 0z- 659 kcal

Day 3 2089 kcal @ 2279 Protein (43%) @ 929 Fett (40%) @ 61g Kohlenhydrate (12%) @ 28g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1050 kcal, 1239 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 50g Fett 1040 kcal, 104g Eiwei3, 47g netto Kohlenhydrate, 42g Fett
:

- ’“\ & Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
et | 15 0z- 749 kcal

o o

2 Tomaten-Avocado-Salat
P- 391 kceal

Gebackene Pommes
5 290 kcal




Day 4 2071 kcal @ 1689 Protein (32%) ® 114g Fett (49%) @ 70g Kohlenhydrate (14%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen

1035 kcal, 649 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 72g Fett 1040 kcal, 1049 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

E@RER Tomaten-Avocado-Salat @& Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
AR 176 kcal RS ) | 15 0z- 749 kcal

< Keto frittiertes Hahnchen (low carb) S e Gebackene Pommes
— &Y% 290 kcal

SiiRkartoffel-Medaillons
1/2 SiiRkartoffel- 155 kcal

Day 5 2112 kcal @ 142g Protein (27%) @ 1229 Fett (52%) @ 74g Kohlenhydrate (14%) @ 389 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen

1020 kcal, 629 Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 499 Fett 1090 kcal, 799 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 73g Fett
{ Banane - Mit Olivendl betrdufelte Zuckerschoten
© 2 Banane(n)- 233 kcal % 286 kcal

Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado “ e

N2 1/2 Wrap(s)- 789 kcal

<& Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
2% 12 0z- 804 kcal

Day 6 2051 kcal @ 1589 Protein (31%) @ 102g Fett (45%) @ 89g Kohlenhydrate (17%) @ 36g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1020 kcal, 629g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 499 Fett 1030 kcal, 969 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 53g Fett
{ Banane ' Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

. 2Banane(n)- 233 kcal by’ 786 kcal

W Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado

\ Blumenkohlreis
> N 2 1/2 Wrap(s)- 789 kcal

Ls 28 4 Tasse(n)- 242 kcal

Day 7 2054kcal @1 5649 Protein (30%) @ 125g Fett (55%) @ 44g Kohlenhydrate (9%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1025 kcal, 60g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 72g Fett 1030 kcal, 969 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

b Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap Q Za
)
' | 786 kcal

2 Wrap(s)- 791 kcal

\ Blumenkohlreis
.= 4 Tasse(n)- 242 kcal

@RRE R Tomaten-Avocado-Salat
P 235 kcal




Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
2 1/2 Tasse (3389)

|:| Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm @) (869g)

D Rosenkohl
5 Sprossen (95g)

D Tomaten
8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (978g)

] Kartoffeln
1 1/2 groB3 (Durchm. 3-4,25") (5549)

[] SiiBkartoffeln
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 1/3 Tasse (33649)

|:| ROomersalat
7 Blatt auBen (196g9)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
14 0z (3979g)

|:| Karotten
1 3/4 mittel (107g)

Gefliigelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
9 lbs (4045g)

Fette und Ole
0l
L 6 oz (mL)

|:| Olivenol
2 oz (mL)

D Marinade
56 TL (mL)

Obst und Fruchtsiafte

D Banane
6 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (708g)

D Limettensaft
3 fl oz (mL)

D Avocados
6 1/2 Avocado(s) (1315g)

D griine Oliven
30 groB (132g)

Zitrone
L 1/2 groB (429)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Gewiirze und Krauter

D Knoblauchpulver
11/4TL (49)

D Salz

1/2 0z (16g)
schwarzer Pfeffer
L] 4 g (49)
Chilipulver
D 5TL (14q)

D frischer Basilikum
30 Blatter (15g)
D Cajun-Gewiirz
4 Prise (1g)

] Thymian, getrocknet
1/2 EL, Blatter (1g)

D Senf

5TL (25g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en
Hot Sauce
L 3/4 EL (mL)

Apfelessig
L 13/4 TL (mL)

Andere

D Hahnchenschenkel, mit Haut
3/4 Ibs (3409)

I:' Schweineschwarten
119 (11g)

D Gefrorener Blumenkohl
8 Tasse (907g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs

3/4 Ibs (340g)

Wiirste und Aufschnitt

D Roastbeef-Aufschnitt
11/4 Ibs (567g)

D Schinkenaufschnitt
1/2 lbs (2279)



Schweinefleischprodukte

I:' bacon, gekocht
4 Scheibe(n) (40g)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Banane

STRONGR
@ FASTR

2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 2 Banane(n)

Banane
[ 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (236g)

Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal @ 43g Protein @ 289 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

Zwiebel

1 EL, gehackt (10g)
Limettensaft

2 TL (mL)

o]

2 TL (mL)

Rosenkohl

5 Sprossen (95g)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)

Kiirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

4 gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

. Einen Topf mit Wasser

zum Kochen bringen. Das
Hahnchen hinzufiigen und
etwa 10 Minuten kochen,
bis es vollstandig
durchgegart ist.

. In der Zwischenzeit die

Rosenkohlréschen diinn
aufschneiden, die Basen
wegwerfen und die
Blattlagen mit den Fingern
trennen.

. Wenn das Hahnchen fertig

ist, herausnehmen,
abkiihlen lassen und
zerkleinern.

. Alle Zutaten in einer

Schiissel vermengen.
Servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_2.0-2279_1.0-629_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

e - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Y .. , L B Zwiebel Zwiebel

5 TL, fein gehackt (259) 1/4 Tasse, fein gehackt (50g)
' Limettensaft Limettensaft
| 5TL(mL) 1/4 Tasse (mL)
/. Olivenol Olivenol

' 11/4TL (mL) 21/2TL (mL)
Knoblauchpulver Knoblauchpulver
1/2 TL (1) 1 TL (39)
Salz Salz
1/2 TL (39) 1 TL (5q)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)
Avocados, gewiirfelt Avocados, gewiirfelt
5/6 Avocado(s) (168g) 1 2/3 Avocado(s) (335g)
Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt
5/6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (103g) 1 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm)

(205g)

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.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
18 2/3 0z - 659 kcal @ 118g Protein @ 20g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_1.667-80_2.333?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh

18 2/3 0z (523g) 2 1/3 Ibs (10459g)
+ Marinade Marinade
9 1/3 EL (mL) 56 TL (mL)

. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das

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

Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, iiberschiissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im

Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist

1

Hahnchen vollstandig bedeckt ist.
2.
3. BACKEN
4. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
5.

vorgeheizten Ofen backen.
6.

und die Safte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.
7. BRATEN/GRILLEN
8. Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.
9

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, liberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,

bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Tomaten-Avocado-Salat
176 kcal @ 2g Protein @ 14g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

-
. .
~ -
/ 3
7

Zwiebel

3/4 EL, fein gehackt (11g)
Limettensaft

3/4 EL (mL)

., Olivenol

1/2 TL (mL)
Knoblauchpulver

| 11/2Prise (19)

Salz

11/2 Prise (19g)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt

3/8 Avocado(s) (75g)
Tomaten, gewiirfelt

3/8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (469)

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)

12 0z - 702 kcal @ 60g Protein

51g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

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

. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.75-2284_1.5-6535_1.0?from_pdf=true

Ergibt 12 oz

Hot Sauce

. 3/4 EL (mL)

Cajun-Gewiirz

4 Prise (19)

\ Hahnchenschenkel, mit Haut

' 3/41bs (3409)
Schweineschwarten, zerdriickt
103/4g(11g)

SiiRkartoffel-Medaillons

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. ZerstoRRene

Schweineschwarten in
einer Schiissel mit dem
Cajun-Gewiirz vermischen.

. Jedes Hahnchenteil

rundum mit scharfer
Sauce bestreichen.

. Die Paniermischung aus

Schweineschwarten auf
allen Seiten der
Hahnchenteile andriicken.

. Das Hahnchen auf einem

Rost in einem Backblech
platzieren.

. 40 Minuten garen oder bis

es durch ist. Die Keulen
kurz unter den Grill legen,
um die Haut knusprig zu
machen.

1/2 Sikartoffel - 155 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fotig S £gibt 1/2 SiiBkartoffel
&
1/2 EL (mL)

SiiBkartoffeln, in Scheiben geschnitten
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)

. Heize den Ofen auf 425 °F

(220 °C) vor. Lege ein
Backblech mit Backpapier
aus.

. Schneide die SiiBkartoffel

in diinne Scheiben
(Medaillons), etwa 1/4 Zoll
dick. Gut mit Ol
bestreichen und mit
Salz/Pfeffer nach
Geschmack wiirzen.

. Verteile die

SiiRkartoffelscheiben
gleichmaRig auf dem
Backblech.

. Im Ofen etwa 30 Minuten

backen, bis sie goldbraun
sind.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.



Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Banane
2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein

1g Fett @ 489 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Banane
2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(2369)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Roastbeef-Salatblatt-Wrap mit Avocado
489 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

2 1/2 Wrap(s) - 789 kcal @ 60g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Romersalat

2 1/2 Blatt auBen (70g)
Senf

21/2TL (139g)
Roastbeef-Aufschnitt
10 oz (284q)

1 1/4 Avocado(s) (2519)
Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 Rispentomate /
Pflaumentomate (78g)

Avocados, in Scheiben geschnitten

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Banane
4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(472g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat

5 Blatt auBen (140g)
Senf

5 TL (25g)
Roastbeef-Aufschnitt
11/4 Ibs (5679)
Avocados, in Scheiben geschnitten
2 1/2 Avocado(s) (503g)
Tomaten, gewiirfelt

2 1/2 Rispentomate /
Pflaumentomate (155g)

1. Den Wrap nach Belieben zusammenstellen. Du kannst jedes Gemiise deiner Wahl

ersetzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_2.0-575_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap

2 Wrap(s) - 791 kcal @ 579 Protein @ 53g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Ergibt 2 Wrap(s)

Romersalat

2 Blatt auen (569)

bacon, gekocht

4 Scheibe(n) (40g)
Schinkenaufschnitt

1/2 Ibs (2279)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1 Avocado(s) (201g)

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

> -t Zwiebel
aay - & T 1 EL, fein gehackt (15g)
‘ A - s \ Limettensaft

1 EL (mL)

. Olivenal

" 1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

afl 2 Prise (19g)

Salz

2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

. Den Speck gemalR den

Angaben auf der
Verpackung zubereiten.

. Schinken, Speck und

Avocado in die Mitte des
Salatblatts legen.
Einwickeln. Servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

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

. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/580_2.0-367_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gemischtes Gemiise
11/4 Tasse(n) - 121 kcal @ 69 Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

-— -

->
-

P ™ A Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

o gemischtes Tiefkiihlgemiise gemischtes Tiefkiihlgemiise
11/4 Tasse (1699) 2 1/2 Tasse (338g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

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

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

11/3 lbs (5979) 22/3 Ibs (11959)

ol ol

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131_2.5-83_2.667?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

15 0z - 749 kcal @ 100g Protein @ 31g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

—_— Fiir eine einzelne Mahlzeit:

S 3 = Tomaten
%, 15 Kirschtomaten (255g)

‘ . Olivendl

¢ 21/2TL(mL)

. salz
5 Prise (4g)
griine Oliven
15 grof} (669)
schwarzer Pfeffer
5 Prise (19)
Chilipulver
21/2TL (79)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
15 oz (4259q)
frischer Basilikum, geraspelt
15 Blatter (89g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

30 Kirschtomaten (510g)
Olivenol

5 TL (mL)

Salz

11/4 TL (8g)

griine Oliven

30 groB (132g)

schwarzer Pfeffer

11/4TL (1g)

Chilipulver

5 TL (14g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

30 0z (851g)

frischer Basilikum, geraspelt
30 Blatter (15g)

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

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

! g Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kartoffeln
3/4 groB (Durchm. 3-4,25") (277g)

| 3/4 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kartoffeln

1 1/2 groB (Durchm. 3-4,25")
(5549)

ol

11/2 EL (mL)

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

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

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten rosten, mit einem Spatel wenden und weitere 10—15 Minuten rosten, bis sie

weich und goldbraun sind. Servieren.


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

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten

286 kcal @ 9g Protein

179 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)

Salz

1/4TL (1g)

Gefrorene Zuckerschoten
2 1/3 Tasse (3369)
Olivenol

31/2TL (mL)

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian

12 0z - 804 kcal @ 70g Protein

569 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 12 oz

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (1g)

ol

3/4 EL (mL)

Lachs, mit Haut

3/4 lbs (340q)

{ Zitrone, in Spalten geschnitten
1/2 groB (42g)

. Zuckerschoten gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

. Den Ofen auf 275°F

(135°C) vorheizen.

. Ein tiefes Backblech mit

gefetteter Aluminiumfolie
auslegen.

. Ol, Thymian und den Saft

von 1/4 Zitrone in einer
kleinen Schiissel mischen.
Die Thymianmischung
gleichmalRig tiber den
Lachs streichen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Lachsfilets mit der

Hautseite nach unten auf
das Backblech legen.

. Den Lachs backen, bis er

in der Mitte gerade
undurchsichtig ist, etwa
15-18 Minuten. Mit
Zitronenspalten servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/381_3.5-87_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
786 kcal @ 92g Protein @ 35g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit:

L ol
1 3/4 EL (mL)
Thymian, getrocknet
1/2 TL, Blatter (0g)
Apfelessig
7/8 TL (mL)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
1/2 lbs (1989)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
14 0z (392¢g)
Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten
7/8 mittel (539g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1/4 Tasse (mL)

Thymian, getrocknet

1 TL, Bléatter (1g)

Apfelessig

13/4TL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
14 0z (3979)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
1 3/4 Ibs (7849)

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

1 3/4 mittel (107g)

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 zusitzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.

Blumenkohlreis

4 Tasse(n) - 242 kcal @ 4g Protein @ 18g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorener Blumenkohl
4 Tasse (454g)

(0]

4TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Blumenkohl
8 Tasse (907g)

ol

2 2/3 EL (mL)

1. Blumenkohl gemaR den Anweisungen auf der Verpackung

zubereiten.
2. Ol und etwas Salz und Pfeffer untermischen.
3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18055_1.75-415_4.0?from_pdf=true

