. STRONGR
Meal Plan - 2800 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 2763 kcal @ 2569 Protein (37%) @ 137g Fett (45%) @ 91g Kohlenhydrate (13%) @ 369 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1400 kcal, 1139 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 80g Fett 1365 kcal, 143g EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

4N Pistazien ! Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
22 ) 563 kcal ' 315 kcal

‘<38 Q Truthahn-Taco-Lettucetassen
@\‘\ ). 8 Salat-Taco- 836 kcal

—r

@~ Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
v ) 21 oz- 1049 kcal

Day 2 2756 kcal @ 353g Protein (51%) @ 110g Fett (36%) @ 63g Kohlenhydrate (9%) @ 27g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1395 kcal, 2109 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 53g Fett 1365 kcal, 1439 Eiwei3, 51g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

b Zuckerschoten
% 123 kcal
¢ Einfache Hahnchenbrust
32 0z- 1270 kcal

AN || Gerstete SiRkartoffeln mit Rosmarin
X9/l 315 kcal

- f‘\ & Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
e 21 oz- 1049 kcal

Da
3 y 2816 kcal @ 2864 Protein (41%) @ 1269 Fett (40%) @ 107g Kohlenhydrate (15%) @ 28g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1405 kcal, 1279 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 81g Fett 1410 kcal, 1599 Eiweil}, 769 netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat SiiRkartoffelspalten

837 kcal RQAT 521 kcal

ey
Sonnenblumenkerne & Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
271 keal - @ 24 oz- 888 kcal

, @ Dunkle Schokolade
< & 5 Quadrat(e)- 299 kcal



Day

4 2816 kcal @ 2869 Protein (41%) @ 1269 Fett (40%) @ 107g Kohlenhydrate (15%) @ 28g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1405 kcal, 1279 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 81g Fett

% Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
837 kcal

Sonnenblumenkerne
271 kcal

, @ Dunkle Schokolade
: & 5 Quadrat(e)- 299 kcal

Abendessen
1410 kcal, 1599 Eiweil}, 76g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

e SiiBkartoffelspalten
521 kcal
» A

3

= Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 24 oz- 888 kcal

Day 5 2576 kcal @ 177g Protein (28%) ® 166g Fett (58%) @ 52g Kohlenhydrate (8%) @ 41g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1160 kcal, 799 Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 839 Fett

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 204 kcal

)y o) Lachs mit Avocado-Sauce
\ ‘és* 12 Unze(n)- 957 kcal

Abendessen
1415 kcal, 999 EiweiB3, 39g netto Kohlenhydrate, 83g Fett

" Thai-Hahnchen-Larb
oy 501 kcal

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
SGVAe: 614 kcal

Day 6 2576 kcal ® 1779 Protein (28%) @ 1669 Fett (58%) @ 52g Kohlenhydrate (8%) @ 41g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1160 kcal, 799 EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 83g Fett

‘ Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 204 kcal

Lachs mit Avocado-Sauce
12 Unze(n)- 957 kcal

Day
7

Abendessen
1415 kcal, 999 Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 83g Fett

Thai-Hahnchen-Larb
3 801 kcal

25.Y - Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
). 614 kcal

2787 kcal @ 180g Protein (26%) @ 164g Fett (53%) @ 116g Kohlenhydrate (17%) @ 33g Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1380 kcal, 113g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 919 Fett

v Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hiahnchen

16 0z- 1143 kcal

Mittagessen
1405 kcal, 679 Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

® Honig-Dijon-Lachs
10 oz- 670 kcal

! Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
' 735 kcal

s Knoblauch-Collard Greens
239 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
3/4 Tasse (929)

|:| Sonnenblumenkerne
3 0z (859)

] Kokosmilch (Dose)
1/4 Dose (mL)

Gefliigelprodukte

] Hackfleisch (Pute), roh
1 Ibs (454q)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
9 3/4 Ibs (4366Q)

D Hahnchenhack, roh
2 lbs (907g)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
1 Ibs (4549g)

Getranke

Wasser
L 2/3 Tasse(n) (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Romersalat
8 Blatt innen (48g)

[] SiiBkartoffeln
8 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (17509)

|:| Tomaten
42 Kirschtomaten (714g)

D Gefrorene Zuckerschoten
51/3 Tasse (7689)

|:| frischer Spinat
11 Tasse(n) (330g)

D Knoblauch
6 Zehe(n) (18g)

Zwiebel
L 1 klein (70g)

D Serrano-Chili
2 Paprika(s) (12g)
D Frischer Ingwer
2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (10g)

D Frische griine Bohnen
3 Tasse, 1/2" Stiicke (300g)

|:| Kale-Blatter
2 2/3 Bund (4549)

] Griinkohl (Collard Greens)
3/4 Ibs (3409)

@FASTR

Fette und Ole
ol
L 50z (mL)

Olivenol
L 5 o0z (mL)

D Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Salsa

1/2 Tasse (1449g)

Obst und Fruchtsafte
D griine Oliven

42 groB (185g)

D Avocados
3 Avocado(s) (637g)

D Zitronensaft
1 EL (mL)

D Limettensaft
2 EL (mL)

Zitrone
D 2 2/3 klein (1559)
SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70—-85 %
10 Quadrat(e) (100g)

D Honig

21/2 TL (18g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs

2 Ibs (9649)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
Sojasauce

L 4 EL (mL)

Andere

D gerostete rote Paprika
1 1/3 Paprika(s) (93g)



Gewiirze und Krauter

|:| Taco-Gewiirzmischung
1 Packchen (35g)

D Salz
11/3 0z (389)

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 0z (99)

D Rosmarin, getrocknet
2 EL (79)

Chilipulver

L 21/3 EL (19g)

D frischer Basilikum
10z (279)
Zitronenpfeffer

L 3EL (219)

D gemahlener Koriander
4 Prise (19g)
Dijon-Senf

L 5TL (259)

Paprika
D 1/4 EL (29)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen
Pistazien
563 kcal @ 20g Protein @ 429 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

geschalte Pistazien 1. Das Rezept enthilt keine
3/4 Tasse (92g) Zubereitungsschritte.

Truthahn-Taco-Lettucetassen
8 Salat-Taco - 836 kcal @ 94g Protein @ 37g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 8 Salat-Taco

Hackfleisch (Pute), roh 1. Ol in einer Pfanne bei

1 Ibs (454g) mittlerer Hitze erhitzen.

Wasser Pute hinzufiigen,

2/3 Tasse(n) (mL) zerkleinern und braten, bis

Romersalat sie gebraunt ist. Wasser

8 Blatt innen (48g) und Taco-Gewiirz

Taco-Gewiirzmischung einriihren und einige

ngPaCKChe" (359) Minuten kocheln lassen,
bis es leicht blubbert.

1/27TL (mL) Hitze ausschalten und

Salsa ..

1/2 Tasse (144g) etwas abkiihlen lassen.

2. Jeweils eine gleichmaBige
Menge Taco-Fiillung in die
Mitte jedes Salatblatts
geben, mit Salsa toppen
und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Ubrige
Fiillung luftdicht im
Kiihlschrank aufbewahren.
Zum Verzehr Fleisch
erwarmen und Tacos
zusammenstellen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/668_3.0-83234_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Zuckerschoten

123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
2 Tasse (288q) zubereiten.

Einfache Hahnchenbrust
32 0z - 1270 kcal @ 202g Protein @ 529 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_3.0-83_4.0?from_pdf=true

Ergibt 32 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2 lbs (896g9)

ol

2 EL (mL)

. 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.

. 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.

. 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.

. 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.

. ALLE METHODEN:

SchlieBlich das Hahnchen
mindestens 5 Minuten
ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird.
Servieren.



Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
837 kcal @ 110g Protein @ 38g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

frischer Spinat
51/2 Tasse(n) (165g)
ol
1 EL (mL)
Salatdressing
4 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
16 1/2 oz (468Q)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat

11 Tasse(n) (330g)

ol

2 EL (mL)

Salatdressing

1/2 Tasse (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
2 Ibs (936g9)

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.

Sonnenblumenkerne
271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
11/2 oz (43g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
5 Quadrat(e) - 299 kcal @ 4g Protein @ 21g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
3 0z (85g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/253_2.75-420_1.5-58056_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
5 Quadrat(e) (50g) 10 Quadrat(e) (100g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

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

11/4 Prise (0g) 1/3 TL (0g)

Salz Salz

11/4 Prise (19g) 1/3TL(19)

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
12/3 Tasse (240q9) 3 1/3 Tasse (4809)
Olivenol Olivenol

21/2TL (mL) 5 TL (mL)

1. Zuckerschoten gemall den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

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

Lachs mit Avocado-Sauce
12 Unze(n) - 957 kcal @ 72g Protein @ 71g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/381_2.5-3583_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

1/4 Avocado(s) (50g)
Lachs

3/4 Ibs (340gq)

0]

1/2 EL (mL)
Kokosmilch (Dose)
1/8 Dose (mL)
Knoblauch

1/2 Zehe(n) (29)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum

2 EL Blatter, ganz (3g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
Lachs

11/2 Ibs (680g)

(o]}

1 EL (mL)

Kokosmilch (Dose)
1/4 Dose (mL)
Knoblauch

1 Zehe(n) (39)
Zitronensaft

1 EL (mL)

frischer Basilikum

4 EL Blatter, ganz (6g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Lachs hinzufiigen und etwa 6—8 Minuten mit der
Hautseite nach unten braten oder bis der Lachs vollstandig gar ist.

2. In der Zwischenzeit Avocado, Kokosmilch, Knoblauch, Zitronensaft und Basilikum in einen Mixer geben
und zu einer griinen, sossendhnlichen Konsistenz piirieren.

3. Lachs anrichten und die Sauce dariiber geben. Servieren.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Honig-Dijon-Lachs
10 0z - 670 kcal @ 599 Protein @ 41g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

4 Ergibt 10 oz

Lachs 1. Backofen auf 350 °F (180
1 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (2839) °C) vorheizen.

Dijon-Senf 2. Die Hilfte des Senfs auf
5 TL (25g)

der Oberseite des Lachses

2 :I}"ngL (18) verstreichen.
Olivendl 3. Ol bei mittlerer bis hoher
" s 1/2 EL (ML) Hitze erhitzen und die
~ Knoblauch, fein gehackt Oberseite des Lachses 1-
5/6 Zehe (3g) 2 Minuten anbraten.

4. Inzwischen den restlichen
Senf, Honig und
Knoblauch in einer kleinen
Schiissel vermischen.

5. Lachs auf ein gefettetes
Backblech legen, mit der
Hautseite nach unten, und
die Honigmischung
gleichmafig auf der
Oberseite verstreichen.

6. Ca. 15-20 Minuten
backen, bis er durch ist.

7. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/344_1.667-324_3.5?from_pdf=true

Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
735 kcal @ 8g Protein @ 33g Fett @ 86g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Olivenol 1. Backofen auf 425 °F (220
21/3 EL (mL) °C) vorheizen. Ein
Salz Backblech mit Backpapier
1TL (79) auslegen.
?c_:_‘l‘_N arzer I;Ifeffe; 2. Alle Zutaten in einer

, gemahlen (3g) mittelgroen Schiissel

Rosmarin, getrocknet d
31/2 TL (4q) vermengen un

SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel geschnitten durchm|§chen, bis alles
2 1/3 Siikartoffel, 12,5 cm lang (490g) ~ Pbedeckt ist.
3. SiiRkartoffeln gleichmaRig
auf dem Backblech
verteilen.

4. Etwa 30 Minuten im Ofen
backen, bis sie goldbraun
sind.

5. Aus dem Ofen nehmen
und servieren.

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
315 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

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

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Salz Salz

4 Prise (39) 1TL (69)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)
Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29) 1EL (3q)
SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten geschnitten

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

1. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Alle Zutaten in einer mittelgroRen Schiissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt
ist.

3. SiiRkartoffeln gleichmaRig auf dem Backblech verteilen.

4. Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
21 0z - 1049 kcal @ 140g Protein @ 43g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/324_1.5-272_3.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. Tomaten

Tomaten
21 Kirschtomaten (357g) 42 Kirschtomaten (714qg)
Olivenol Olivenol
31/2TL (mL) 21/3 EL (mL)
Salz Salz
1 TL (59) 13/4TL(11g)
griine Oliven griine Oliven
21 groB (92g) 42 grof (185g)

schwarzer Pfeffer
13/4TL(1g)

Chilipulver

21/3 EL (19g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

21/21bs (1191g)

frischer Basilikum, geraspelt
42 Blatter (219)

schwarzer Pfeffer

1TL(19)

Chilipulver

31/2TL (99)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/3 Ibs (5959)

frischer Basilikum, geraspelt
21 Blatter (119)

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

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

SiiBkartoffelspalten

521 kcal @ 7g Protein @ 17g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

1 1/2 EL (mL)

Salz

1TL (69)

schwarzer Pfeffer

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

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o]

3 EL (mL)

Salz

2 TL (129)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)

SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

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

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.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
24 oz - 888 kcal @ 152g Protein @ 28g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_2.0-20144_3.0?from_pdf=true

w

11.
12.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/2 Ibs (672g)

Olivenol

3/4 EL (mL)

Zitronenpfeffer

§ 11/2EL (10g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3 lbs (1344g)

Olivenol

11/2 EL (mL)

Zitronenpfeffer

3 EL (219g)

© No s

.

> Ko ow e 3

. 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
N&ahe zum Heizelement ab.



Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Thai-Hahnchen-Larb
801 kcal @ 86g Protein @ 429 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gemahlener Koriander

2 Prise (0g)

Sojasauce

2 EL (mL)

Limettensaft

1 EL (mL)

ol

1 TL (mL)

Hahnchenhack, roh

1 Ibs (454q)

Zwiebel, gehackt

1/2 klein (35g)

Serrano-Chili, gehackt

1 Paprika(s) (69)

Frischer Ingwer, fein gehackt
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe (39)

Frische griine Bohnen, Enden
abgeschnitten

11/2 Tasse, 1/2" Stiicke (150g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gemahlener Koriander

4 Prise (1g)

Sojasauce

4 EL (mL)

Limettensaft

2 EL (mL)

(o]

2 TL (mL)

Hahnchenhack, roh

2 Ibs (9079)

Zwiebel, gehackt

1 klein (70g)

Serrano-Chili, gehackt

2 Paprika(s) (12g)

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (10g)
Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69)

Frische griine Bohnen, Enden
abgeschnitten

3 Tasse, 1/2" Stiicke (3009)

1. Erhitze Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Knoblauch, Zwiebel, Ingwer, Serrano-Chili und
Koriander hinzufiigen. Riihren und kochen, bis die Zwiebel weich ist, etwa 5 Minuten.

2. Hahnchenhack und eine Prise Salz einriihren. Kochen, bis das Hahnchen gebraunt und fast vollstandig

durchgegart ist.

3. Griine Bohnen hinzufiigen und umriihren. Etwa 5 Minuten weiterkochen, bis die griinen Bohnen etwas

weicher sind.

4. Sojasauce und Limettensaft hinzufiigen und verriihren. Servieren.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
614 kcal @ 13g Protein

419 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe

 Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter, gehackt
11/3 Bund (227g)
Avocados, gehackt

1 1/3 Avocado(s) (2689)
Zitrone, ausgepresst

1 1/3 klein (779)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.
2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird

und den Griinkohl iiberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt

2 2/3 Bund (454q)
Avocados, gehackt

2 2/3 Avocado(s) (5369)
Zitrone, ausgepresst

2 2/3 klein (155g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/23563_3.0-396_2.667?from_pdf=true

Abendessen 4[4

An Tag 7 essen

Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen
16 0z - 1143 kcal @ 102g Protein

Knoblauch-Collard Greens
13g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

239 kcal @ 11g Protein

78g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit

Haut

16 oz (454q)

Paprika

1/4 EL (29)

ol

2 TL (mL)

gerostete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten

1 1/3 Paprika(s) (93g)

Griinkohl (Collard Greens)
3/4 Ibs (340g)

ol

3/4 EL (mL)

Salz

1 1/2 Prise (1g)
Knoblauch, fein gehackt
2 1/4 Zehe(n) (79g)

. 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.

. Die Collards abspiilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol lhrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und

4-6 Minuten unter
haufigem Riihren weich
diinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/4054_2.0-423_1.5?from_pdf=true

