, STRONGR
Meal Plan - 2700 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 ndchste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 2764 kcal @ 293¢ Protein (42%) ® 118g Fett (38%) @ 90g Kohlenhydrate (13%) @ 43g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1365 kcal, 1229 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 73g Fett 1395 kcal, 1719 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 459 Fett
3 . Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat & = Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
6 halbe Paprika(n)- 1367 kcal /@ 26 0z- 962 kcal

SiiBkartoffelspalten
8 434 kcal

[

Da
2 y 2676 kcal @ 1829 Protein (27%) @ 111g Fett (37%) @ 147g Kohlenhydrate (22%) @ 92g Ballaststoffe (14%)
Mittagessen Abendessen

1365 kcal, 1229 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 73g Fett 1310 kcal, 59¢ Eiweil}, 122g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

3 . Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat Gemischte Niisse
6 halbe Paprika(n)- 1367 kcal

1/3 Tasse(n)- 272 kcal

2y Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln
¥ 1037 kcal

Day 3 2652 kcal ® 248g Protein (37%) @ 88g Fett (30%) @ 175g Kohlenhydrate (26%) @ 429 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1295 kcal, 128g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 42g Fett 1355 kcal, 120g Eiweil}, 90g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal

™\ Blumenkohlreis
v =l 3 1/2 Tasse(n)- 212 kcal

| Hihnchen-Brokkoli-Siikartoffel-Bowl
& 1144 kcal

Einfache Hahnchenbrust
18 2/3 0z- 740 kcal

SiiBkartoffelpiiree




Day 4 2652 kcal ® 248g Protein (37%) @ 889 Fett (30%) @ 175g Kohlenhydrate (26%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1295 kcal, 1289 Eiweil}, 85g netto Kohlenhydrate, 42g Fett 1355 kcal, 1209 Eiweil}, 90g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

N Blumenkohlreis
3 1/2 Tasse(n)- 212 kcal

&2 Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

IRy
o o

189 kcal

a % Hahnchen-Brokkoli-SiiRkartoffel-Bowl

Einfache Hahnchenbrust o)
LI\ 1144 keal

18 2/3 0z- 740 kcal

@R Siilkartoffelpiiree
4 366 kcal

Da

5 y 2679 kcal @ 222g Protein (33%) @ 1399 Fett (47%) @ 103g Kohlenhydrate (15%) @ 33g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1325 kcal, 85g Eiweil}, 84g netto Kohlenhydrate, 669 Fett 1355 kcal, 1379 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

RN SiiRkartoffelpiiree &/ # & Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
366 kcal ‘ ) 1353 kcal
J s ]

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

’d”"

@ Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen

k 12 oz- 858 kcal

Day 6 2682 kcal @ 1779 Protein (26%) @ 164g Fett (55%) @ 97g Kohlenhydrate (15%) @ 289 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1325 kcal, 85¢g Eiweil}, 849 netto Kohlenhydrate, 66g Fett 1355 kcal, 92g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 98¢ Fett
(. SiiRkartoffelpiiree ﬁ Tomaten-Avocado-Salat
366 kcal 352 kcal
e
.;\ Einfacher gemischter Blattsalat Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
5 102 kcal &5 & 15 0z- 1005 keal

R v

PP Mit gerdsteter Paprika gefiilltes Hahnchen
@ 12 oz- 858 kcal



Day 7 2682kcal @ 1899 Protein (28%) @ 1759 Fett (59%) @ 50g Kohlenhydrate (7%) @ 389 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1325 kcal, 979 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 77g Fett 1355 kcal, 92g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 989 Fett

R Tomaten-Avocado-Salat
LM 352 kcal

2% W Avocado-Apfel-Hdhnchensalat
CAY 2 1283 kcal

g Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal




Einkaufsliste



Obst und Fruchtsiafte

D Avocados
6 1/2 Avocado(s) (1289g)

Limettensaft
L 3 fl oz (mL)

D Zitronensaft
21/2 TL (mL)

Zitrone
L 11/4 grofB (105g)

] Apfel

1 1/6 mittel (Durchm. 3") (212g)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1 0z (269)

D schwarzer Pfeffer
1/3 0z (99g)

D Zitronenpfeffer
5TL(11g)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
11/2 EL (99)

D Paprika
1EL (79)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (49)

D Thymian, getrocknet
1 1/4 TL, Blatter (19g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

Paprika
L 6 grof (984q)

|:| Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (208g)
D SiiBkartoffeln
14 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (3045g)
D Kale-Blatter
1 1/4 Tasse, gehackt (509)
D Tomatenmark
5 TL (279)
] Knoblauch
12/3 Zehe(n) (59)
D Tomaten
5 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (695g)
D Gefrorener Brokkoli
2 Packung (5689)

D Sellerie, roh
1/4 Tasse, gehackt (299)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Dosen-Thunfisch
6 Dose (1032g)

|:| Lachs

30 0z (8519)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
8 Ibs (35769)

|:| Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
11/2lbs (6819)

Fette und Ole

Olivenal
N 30z (mL)

o]
D 50z (mL)

|:| Salatdressing
3/4 Tasse (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Gemischte Niisse
5 EL (429)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
6 EL (449)

Getranke
D Wasser
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| schwarze Bohnen
12/3 Dose(n) (732g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
16 1/2 Tasse (4959)

D Gefrorener Blumenkohl
7 Tasse (7949)

D gerostete rote Paprika
2 Paprika(s) (140g)
Suppen, Saucen und Bratensof3en

Salsa Verde
D 3 EL (489g)



. @STRONGR
Recipes FASTR

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
6 halbe Paprika(n) - 1367 kcal @ 122g Protein @ 73g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 30g Ballaststoffe

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

| 11/2 Avocado(s) (302g) 3 Avocado(s) (603g)
Limettensaft Limettensaft
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Salz Salz
3 Prise (19) 1/4 EL (29)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g) 1/4 EL (19)
Paprika Paprika
3 grof (492g) 6 grof (984q)
Zwiebel Zwiebel
3/4 klein (539) 1 1/2 klein (105g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft Dosen-Thunfisch, abgetropft
3 Dose (5164) 6 Dose (10329)

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

2. Die Paprika aushohlen. Sie kdnnen 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.

Mittagessen 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (113g) 7 1/2 Tasse (225g)

Tomaten Tomaten

10 EL Cherrytomaten (93g) 1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g)
Salatdressing Salatdressing

1/4 Tasse (mL) 1/2 Tasse (mL)

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

Einfache Hahnchenbrust


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_2.5-83_2.333-27073_2.0?from_pdf=true

18 2/3 0z - 740 kcal @ 118g Protein @ 30g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

18 2/3 0z (5239) 2 1/3 Ibs (1045g)

ol ol

31/2TL (mL) 2 1/3 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 mittelgroRen 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. Hdhnchen 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.

SiiBkartoffelpiiree
366 kcal @ 7g Protein @ 0Og Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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



Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

SiiBkartoffelpiiree
366 kcal @ 7g Protein @ 0g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

: ~ SiiBkartoffeln SiiRkartoffeln
" 2SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (420g) 4 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (840gq)

1. SiBkartoffeln 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.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

=y

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

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
| 21/4 Tasse (68g) 4 1/2 Tasse (135g)
Salatdressing Salatdressing

2 1/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen
12 0z - 858 kcal @ 77g Protein @ 59g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_2.0-690_1.5-4054_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

~ mit Haut mit Haut
3/4 Ibs (3419) 11/2lbs (6819)
Paprika Paprika
4 Prise (1g) 1TL (29)
ol ol
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
gerostete rote Paprika, in dicke gerostete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten Streifen geschnitten
1 Paprika(s) (70g) 2 Paprika(s) (1409)

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

2. Wiirze das Hahnchen mit Paprika und Salz/Pfeffer (nach Geschmack).
3. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Lege das Hihnchen 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.

Mittagessen 4 [©£

An Tag 7 essen

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
1283 kcal @ 95¢g Protein @ 77g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 229 Ballaststoffe

Sellerie, roh 1. Hahnchen wiirfeln und mit
1/4 Tasse, gehackt (299) Salz und Pfeffer wiirzen.
Olivenol 2
2 1/3 EL (mL)

Knoblauchpulver

1/2 TL (29)

. Eine Pfanne mit etwas Ol
bei mittlerer Hitze erhitzen
und die Hahnchenwiirfel
hinzufiigen. Braten, bis das

. 137121.'_ 2 Hahnchen durchgegart ist,
9) .

schwarzer Pfeffer ca. 6-8 Minuten.
1/4 TL, gemahlen (19) 3. Wéhrend das Hahnchen
Limettensaft gart, Dressing zubereiten:
3/4 EL (mL) Olivendl, Limettensaft und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knoblauchpulver in einer
Knochen, roh, gewiirfelt kleinen Schiissel
14 0z (3979) vermengen. Aufschlagen.
Avocados, gehackt Mit Salz und Pfeffer
1 1/6 Avocado(s) (234g) abschmecken.

Apfel, fein gehackt

11/6 mittel (Durchm. 3") (212g) 4. Alle Zutaten in einer

grof3en Schiissel
vermengen und gut
durchmischen.

5. Servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/436_2.333-59348_2.0?from_pdf=true

1. Tomaten abspiilen, Stiele
entfernen und servieren.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
26 0z - 962 kcal @ 165¢g Protein @ 31g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_3.25-119_1.667?from_pdf=true

SiiBkartoffelspalten
434 kcal @ 69 Protein

Ergibt 26 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

26 0z (7289)

Olivenol

21/2TL (mL)

8 Zitronenpfeffer

| 5TL(119g)

149 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

10.

11.

12.

. 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 Olivenols 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
3-4Zoll (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.



Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Gemischte Niisse

o]

11/4 EL (mL)

Salz

1 TL (59)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

1 2/3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (3509)

. Backofen auf 400 F (200 C)

vorheizen und ein
Backblech einfetten.

. Die SiiRkartoffeln 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).

. Insgesamt 25 Minuten

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

1/3 Tasse(n) - 272 kcal @ 8g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Gemischte Niisse

_ 5EL(429)

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln

1037 kcal @ 51g Protein

159 Fett @ 116g Kohlenhydrate @ 59g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_1.25-19152_2.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Blumenkohlreis
31/2 Tasse(n) - 212 kcal @ 4g Protein

Wasser
2 1/2 Tasse(n) (mL)

. Gemahlener Kreuzkiimmel

11/4 TL (39)

Zitronensaft

21/2TL (mL)

Kale-Blatter

1 1/4 Tasse, gehackt (509)
o]

21/2TL (mL)
Tomatenmark

5TL (279)

schwarze Bohnen, abgetropft
12/3 Dose(n) (732g)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt

5/6 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (175g)

Zwiebel, gehackt

5/6 klein (589)
Knoblauch, gewiirfelt
1 2/3 Zehe(n) (59)

1. Den Ofen auf 350 °F (180
°C) vorheizen. Die
gewiirfelten SiiRkartoffeln
auf ein Backblech legen
und 30-40 Minuten
backen, bis sie weich sind.

2. In der Zwischenzeit das
Gemiise vorbereiten. Ol in
einem grofRen Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch und Zwiebel
hinzufiigen und ca. 15
Minuten diinsten, bis sie
weich sind.

. Kreuzkiimmel sowie eine
groBe Prise Salz/Pfeffer
zum Topf geben und
verriihren. Etwa eine
Minute erhitzen, bis es
duftet.

4. Tomatenmark, Wasser und
schwarze Bohnen
hinzufiigen und umriihren.
15 Minuten kocheln lassen.

5. Wenn die SiiRkartoffeln
weich sind, diese
zusammen mit dem
Griinkohl und dem
Zitronensaft in den Topf
geben. Umriihren und
servieren.

w

169 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorener Blumenkohl
3 1/2 Tasse (3979)

(0]

31/2TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Blumenkohl
7 Tasse (794q)

ol

21/3 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/415_3.5-603_4.0?from_pdf=true

Hahnchen-Brokkoli-SiiBkartoffel-Bowl
1144 kcal @ 1169 Protein @ 30g Fett @ 79g Kohlenhydrate @ 229 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli

1 Packung (284g) 2 Packung (568g)

Salz Salz

1 TL (6q) 2 TL (129)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g) 2 TL, gemahlen (5g)

Olivenol Olivenol

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

Paprika Paprika

1TL (29) 2 TL (59)

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

1 Ibs (4489g) 2 lbs (896g)

SiiBkartoffeln, in mundgerechte SiiBkartoffeln, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten Wiirfel geschnitten

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

Ofen auf 425 F (220 C) vorheizen.

In einer kleinen Schiissel Olivendl, Salz, Pfeffer und Paprika vermischen.
Die Halfte der Mischung verwenden, um die SiiBkartoffeln zu bedecken.

Die SiiRkartoffeln gleichmaRig auf ein Backblech legen. 20 Minuten backen.

Wahrenddessen die verbleibende Gewiirzmischung verwenden, um das Hahnchen zu marinieren. Das
Hahnchen auf ein separates Backblech legen und zusammen mit den SiiBkartoffeln in den Ofen geben.
Das Hahnchen 12-15 Minuten oder bis es gar ist backen.

6. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseitestellen.

7. Wenn alles fertig ist, Hahnchen, Brokkoli und SiiBkartoffeln zusammengeben; umriihren (oder separat
servieren — wie du magst!). Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.



Abendessen 4[4

An Tag 5 essen

Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
1353 kcal @ 137g Protein @ 73g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und
. Knochen, roh
§ 18 0z (5109)
o]
1 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
41/2 Tasse (135g)
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
6 EL (449)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)
Salsa Verde
3 EL (48g)
Tomaten, gehackt
1 1/2 Roma-Tomate (120g)
Avocados, in Scheiben geschnitten
6 Scheiben (1509)

. Hiihnchen mit O,

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.

. Wenn das Hahnchen kiihl

genug zum Anfassen ist, in
mundgerechte Stiicke
schneiden.

. Gemischte Blattsalate in

eine Schiissel geben und
Hahnchen, Avocado und
Tomaten darauf anrichten.
Den Salat vorsichtig
vermengen. Mit
Kirbiskernen und Salsa
Verde toppen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/28265_3.0?from_pdf=true

Abendessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
352 kcal @ 5g Protein @ 27g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

. - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Y .. TR e Zwiebel Zwiebel
. < Y \

1 1/2 EL, fein gehackt (23g) 3 EL, fein gehackt (45g)
' Limettensaft Limettensaft
! 11/2EL(mL) 3 EL (mL)
Olivenol Olivenol
" 1TL (mL) 3/4 EL (mL)
. Knoblauchpulver Knoblauchpulver
3 Prise (19g) 1/4 EL (29)
Salz Salz
3 Prise (29g) 1/4 EL (59)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemabhlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Avocados, gewiirfelt Avocados, gewiirfelt
3/4 Avocado(s) (1519) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt
3/4 mittel, ganz (@ 6,0 cm) (92g) 1 1/2 mittel, ganz (@ ~6,0 cm)
(1859)

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.

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
150z - 1005 kcal @ 889 Protein @ 71g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

_— ¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
-

\‘ Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet

5 Prise, Blatter (1g) 1 1/4 TL, Blatter (19g)

(o] o]

1 EL (mL) 2 EL (mL)

., Lachs, mit Haut Lachs, mit Haut
, 15 0z (4259) 30 0z (851g)

"~ Zitrone, in Spalten geschnitten Zitrone, in Spalten geschnitten
. 5/8 groB (53g) 1 1/4 groB (105g)

1. Den Ofen auf 275°F (135°C) vorheizen.
2. Ein tiefes Backblech mit gefetteter Aluminiumfolie auslegen.

3. Ol, Thymian und den Saft von 1/4 Zitrone in einer kleinen Schiissel mischen. Die Thymianmischung
gleichmaRig liber den Lachs streichen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf das Backblech legen.

5. 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/367_1.5-87_2.5?from_pdf=true

