. STRONGR
Meal Plan - 2200-Kalorien-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 2214 kcal @1 50g Protein (27%) @ 98g Fett (40%) @ 159g Kohlenhydrate (29%) @ 24g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1130 kcal, 679 Eiweil, 64g netto Kohlenhydrate, 63g Fett 1085 kcal, 849 Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

s SiiBkartoffelspalten
434 kcal
—

® Knoblauch-Parmesan-Wings a Weiler Reis
\1 | 1 Pfund- 697 kcal “° = 1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

Garnelen- und Gemiise-Pfanne
527 kcal

# Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
il o 338 kcal

Day 2 2163 kcal @ 147g Protein (27%) @ 95g Fett (40%) @ 152g Kohlenhydrate (28%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1080 kcal, 63g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 60g Fett 1085 kcal, 849 Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

SiiBkartoffelpiiree

#RBN Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
y: 275 kcal e

kﬁ‘wﬁ o 338 kcal

R Buffalo-Drumsticks WeiRer Reis
@ 12 0z- 700 kcal “ " 1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

Day 3 2232 kcal @ 172g Protein (31%) @ 1269 Fett (51%) @ 80g Kohlenhydrate (14%) @ 22g Ballaststoffe (4%)

Garnelen- und Gemiise-Pfanne
527 kcal

Mittagessen Abendessen
1080 kcal, 63g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 60g Fett 1155 kcal, 108g EiweilR3, 22g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

i\ | SiiBkartoffelpiiree ”~ ' Ranch-Hahnchen
J4 275 kcal -y j 16 Unze(n)- 921 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
SR 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

Gerosteter Rosenkohl
232 kcal




Da
4 y 2188 kcal @ 142g Protein (26%) @ 108g Fett (44%) @ 136g Kohlenhydrate (25%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1080 kcal, 75¢g Eiweil, 56g netto Kohlenhydrate, 579 Fett 1105 kcal, 679 Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Gemischter Salat
o 242 kcal

B Einfaches Knoblauchbrot
4 4 Scheibe(n)- 458 kcal

S Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig

sy Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat
541 kcal

%‘a) $ 623 kcal

s«  Buttriger weiller Reis
" 324 kcal

Day 35 2238 kcal @ 173g Protein (31%) @ 84g Fett (34%) @ 156g Kohlenhydrate (28%) @ 41g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1080 kcal, 759 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 579 Fett 1155 kcal, 979 Eiwei3, 100g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

B Einfaches Knoblauchbrot _ Tortilla-Chips
d 4 Scheibe(n)- 458 kcal & ¥~ 188 kcal

=" Slow-Cooker Hihnchen-Chili

% Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat f :
%‘@ $ 623 kcal - @Y 969 kcal

Day 6 2271kcal @ 1779 Protein (31%) @ 68g Fett (27%) @ 194g Kohlenhydrate (34%) @ 44g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
1115 kcal, 79¢g EiweiB, 94g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1155 kcal, 979 Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 28g Fett
. Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss Tortilla-Chips
s 380 kcal & ¥ 188 kcal
VT >

Garnelen-Brokkoli-Reis-Bowl q 2" Slow-Cooker Hahnchen-Chili
- A@EY 969 kcal

735 kcal

Da
7 y 2209 kcal @ 143g Protein (26%) @ 100g Fett (41%) @ 154g Kohlenhydrate (28%) @ 30g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1115 kcal, 799 EiweiB3, 94g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1095 kcal, 649 Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

## B Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss SiiRkartoffelspalten
€% )» 380 kcal » 434 kcal

™

Indische Hahnchenfliigel
1% 16 0z- 660 kcal

Garnelen-Brokkoli-Reis-Bowl
735 kcal




Einkaufsliste

SiiBwaren

|:| Ahornsirup
2 EL (mL)

|:| Honig

13/4TL (12g)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
3/4 Tasse, gehackt (799)

Gewiirze und Krauter

Apfelessig
D 11/2EL (219)

|:| Salz

1 0z (299)

|:| schwarzer Pfeffer
1/4 0z (79g)

D Chipotle-Gewiirz
1/2 TL (1g)

|:| Knoblauchpulver
59 (59)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Currypulver
u 11/2 EL (99)

Fette und Ole

Olivenol
L 1/4 lbs (mL)

DOI

1/4 Ibs (mL)

|:| Ranch-Dressing
10 EL (mL)

D Salatdressing
2 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

[] Apfel

1 klein (Durchm. 2,75") (141g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

Rosenkohl
L 11/3 Ibs (6019)

|:| Gefrorener Brokkoli
2 lbs (912g)

@FASTR

Getranke

D Wasser
1/8 Gallon (mL)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weilreis
1 Tasse (1859q)

Andere

D Wok-/Stir-Fry-Sol3e
2/3 Tasse (1819)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
11/2 Ibs (6809)

D Ranch-Dressing-Mix
1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

[] Coleslaw-Mischung
3 Tasse (270g9)

Fisch- und Schalentierprodukte

I:I Garnelen, roh
2 3/4 Ibs (12499q)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
2 Ibs (908g)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (14064)

Backwaren

D Backpulver
1/2 EL (89)

D Brot

8 Scheibe (2564)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

1/2 Stange (54q9)

D Parmesan
2 EL (13g)

D Ghee
13/4 TL (89)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (140g)

D Cheddar
1/2 Tasse, geraspelt (579)



|:| Karotten
4 mittel (2339)

|:| SiBkartoffeln
6 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (1330g)
Knoblauch
L 2 Zehe(n) (69g)
|:| Romersalat
1 Herzen (500g)
D Tomaten
1 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1479)

|:| rote Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

|:| Gurke

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

] Tomatenpiiree (Dose)
15 oz (4259q)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

I:' Frank's RedHot Sauce
10 EL (mL)

D Salsa

1 Glas (454q)

Schweinefleischprodukte

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
1/2 Ibs (248g)

Snacks

D Tortilla-Chips
2 2/3 0z (769)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

[] Kidneybohnen
2 Dose (8964)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
1 1/4 Beutel (=160 g) (198g)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

SiiBkartoffelspalten
434 kcal @ 6g Protein @ 14g Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
ol 1.
11/4 EL (mL)
Salz
1TL (59) 9

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

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

Knoblauch-Parmesan-Wings
1 Pfund - 697 kcal @ 61g Protein

48q Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

STRONGR
@ FASTR

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
gleichmalig garen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_1.667-2343_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Pfund

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
1 Ibs (454q)

Backpulver

1/2 EL (89)

Butter

1/4 EL (4q)

Parmesan

2 EL (13g)

Knoblauch, gewiirfelt

2 Zehe(n) (6g)

10.

11.

12.

13.

14.

. Es gibt zwei Versionen

dieses Rezepts. Eine ist
sehr schnell/einfach, die
Haut wird allerdings nicht
sehr knusprig. Die andere
dauert langer, ergibt sehr
knusprige Haut und
verwendet Backpulver.

SCHNELLE VERSION

Eine groRe Pfanne bei
hoher Hitze erhitzen. Die
Wings hinzufiigen und jede
Seite ein paar Minuten
anbraten.

Hitze reduzieren und
zugedeckt unter
gelegentlichem Riihren
etwa 20 Minuten garen, bis
sie durch sind.

Butter, Knoblauch und
Parmesan hinzufiigen (in
der schnellen Version wird
kein Backpulver
verwendet). Die Wings
griindlich damit bedecken.

Servieren.

KNUSPRIGE HAUT-
VERSION

Den Ofen auf 250°F
(120°C) vorheizen.
Die Wings mit
Kiichenpapier trocken
tupfen.

Wings und Backpulver in
einen Plastikbeutel geben
und schiitteln, bis sie
bedeckt sind.

Die Wings auf ein leicht
gefettetes Backblech
legen und 30 Minuten
backen.

AnschlieBend die
Temperatur auf 425°F
(220°C) erhohen und
weitere 30—-40 Minuten
backen.

Wenn sie fertig sind, die
Butter schmelzen, liber die
Wings geben und
Knoblauch sowie
Parmesan hinzufiigen. Die
Wings schwenken, bis sie
vollstandig bedeckt sind.

Servieren.



Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
1 1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang 3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

(3159)

1. SuBkartoffeln 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.

Buffalo-Drumsticks
12 0z - 700 kcal @ 549 Protein @ 53g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL) 4 EL (mL)
ol ol
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)
Salz Salz
11/2 Prise (19g) 3 Prise (2g)
| schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

| 11/2 Prise, gemahlen (0g) 3 Prise, gemahlen (1g)
Hahnchenschenkel, mit Haut Hahnchenschenkel, mit Haut
3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (6809)

1. (Hinweis: Fiir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natiirlichen
Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein grofRes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.

Wenn das Hiahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol Ihrer Wahl in einem Topf erhitzen und
verriihren.

Die fertigen Keulen aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.
Servieren.

AN ol

N o

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
11/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_1.5-1210_1.5-388_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (0g)
Salz Salz

3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (1g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
11/2 Tasse (137g) 3 Tasse (273g)
Olivenol Olivenol

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

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfaches Knoblauchbrot
4 Scheibe(n) - 458 kcal @ 16g Protein @ 19g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

4 Scheibe (128g) 8 Scheibe (256q9)
Butter Butter

4TL (18g) 2 2/3 EL (369)
Knoblauchpulver Knoblauchpulver
2 Prise (19g) 4 Prise (29)

1. Butter auf das Brot streichen, etwas Knoblauchpulver dariiberstreuen und im Toasterofen rosten, bis
das Brot goldbraun ist.

Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat
623 kcal @ 59g Protein @ 38g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/133_2.0-276472_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

3/4 EL (mL)
Ranch-Dressing

3 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

3 EL (mL)
Coleslaw-Mischung

11/2 Tasse (135g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (255g)

Tomaten, halbiert

3 EL Cherrytomaten (28g)

1. Das Hahnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Das Hahnchen hinzufiigen und 5-6 Minuten pro Seite braten, bis es vollstandig durchgegart und innen
nicht mehr rosa ist. Das Hahnchen beiseitestellen, leicht abkiihlen lassen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Mit scharfer Sauce vermengen.

4. Uber ein Bett aus Krautsalat und Cherrytomaten servieren. Ranch dariibertraufeln und servieren.

5. Meal-Prep-Tipp: Hahnchen und Ranch separat vom Krautsalat aufbewahren. Alle Komponenten erst
kurz vor dem Servieren zusammenfiigen, damit der Krautsalat knackig bleibt.

Mittagessen 4 (4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
380 kcal @ 69 Protein @ 29¢g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

' Ahornsirup

1/2 EL (mL)

Walniisse

3 EL, gehackt (21g)

Apfelessig

1TL (69)

Olivenol

1 EL (mL)

Apfel, gehackt

1/4 klein (Durchm. 2,75") (37g)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

1 Tasse (999)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

11/2 EL (mL)
Ranch-Dressing

6 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

6 EL (mL)
Coleslaw-Mischung

3 Tasse (270g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510g)

Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (569)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ahornsirup

1 EL (mL)

Walniisse

6 EL, gehackt (42g)

Apfelessig

3/4EL (11g)

Olivenol

2 1/4 EL (mL)

Apfel, gehackt

1/2 klein (Durchm. 2,75") (749)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

2 1/4 Tasse (198g)

1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln und Walniissen mischen (optional:
Walniisse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten rosten, um ihr nussigeres Aroma zu

verstarken).

2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise

Salz/Pfeffer vermengen.

3. Vinaigrette iiber den Salat traufeln und servieren.

Garnelen-Brokkoli-Reis-Bowl


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27840_0.75-606_2.5?from_pdf=true

735 kcal @ 73g Protein

12g Fett @ 769 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Olivenol
2 TL (mL)

| wiirzige Reis-Mischung

5/8 Beutel (=160 g) (999)
Gefrorener Brokkoli

5/8 Packung (178g)

Salz

1/3 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
Garnelen, roh, geschalt und
entdarmt

10 oz (284g)

1. Reismischung und Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Wiahrenddessen Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen.

3. Garnelen in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 5—-6 Minuten braten, bis das Fleisch
vollstandig rosa und undurchsichtig ist.

4. Wenn alles fertig ist, alles vermischen und servieren.

Abendessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
338 kcal @ 69 Protein @ 26g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

| Ahornsirup

1/2 EL (mL)

Walniisse

2 2/3 EL, gehackt (199)
Apfelessig

1TL (59)

. Olivenol

1 EL (mL)

Apfel, gehackt

1/4 klein (Durchm. 2,75") (339)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

1 Tasse (88g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

11/4 EL (mL)

wiirzige Reis-Mischung

1 1/4 Beutel (=160 g) (1989)
Gefrorener Brokkoli

1 1/4 Packung (355g)

Salz

5 Prise (4g)

schwarzer Pfeffer

5 Prise, gemabhlen (1g)
Garnelen, roh, geschalt und
entdarmt

11/4 Ibs (5689)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ahornsirup

1 EL (mL)

Walniisse

1/3 Tasse, gehackt (37g)
Apfelessig

2 TL (10g)

Olivenol

2 EL (mL)

Apfel, gehackt

1/2 klein (Durchm. 2,75") (669)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

2 Tasse (176g9)

1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln und Walniissen mischen (optional:
Walniisse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten rosten, um ihr nussigeres Aroma zu

verstarken).

2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise

Salz/Pfeffer vermengen.

3. Vinaigrette iiber den Salat traufeln und servieren.

Weiller Reis

1 Tasse gekochter Reis - 218 kcal @ 4g Protein

Og Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27840_0.667-390_2.0-647_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
1/3 Tasse (629)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
2/3 Tasse (1239)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)

2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Garnelen- und Gemiise-Pfanne
527 kcal @ 74g Protein

9g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorener Brokkoli

1/2 Packung (142g)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Wok-/Stir-Fry-So3e

1/3 Tasse (91g)

Garnelen, roh, geschilt und
entdarmt

3/41bs (3419)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1 1/2 mittel (929)

0l, geteilt

1/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli

1 Packung (284q)

Salz

4 Prise (3g)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Wok-/Stir-Fry-SoR3e

2/3 Tasse (181gq)

Garnelen, roh, geschilt und
entdarmt

11/2lbs (6819)

Karotten, in Scheiben geschnitten
3 mittel (183g)

0l, geteilt

1 EL (mL)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Wenn heiB3, die Garnelen mit Salz und
Pfeffer hinzufiigen. 5-6 Minuten anbraten, bis sie fast vollstandig gar sind. Garnelen herausnehmen
und beiseitestellen.\r\nDas restliche Ol in die Pfanne geben und gefrorenen Brokkoli sowie
geschnittene Karotten hinzufiigen. 4-5 Minuten anbraten, bis sie knusprig, aber durchgewarmt
sind.\r\nGarnelen zuriick in die Pfanne geben und umriihren.\r\nStir-Fry-Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze reduzieren und kocheln lassen, bis die Garnelen vollstandig durchgegart

sind.\r\nServieren.



Abendessen 2 [©

An Tag 3 essen

Ranch-Hahnchen

16 Unze(n) - 921 kcal @ 102g Protein @ 529 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 16 Unze(n)

Ranch-Dressing
{ 4EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
| Knochen, roh
B 11bs (448Q)
(o]
1 EL (mL)
Ranch-Dressing-Mix
1/2 Péckchen (ca. 28 g) (14g)

Gerosteter Rosenkohl
232 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Salz
2 Prise (19g)
schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Rosenkohl
N 1/2 Ibs (2279)
y Olivenol
3 TL (mL)

. Ofen auf 350 F (180 C)

vorheizen.

. Ol gleichmaRig iiber das

Hahnchen verteilen.

. Ranch-Gewiirzmischung

iiber alle Seiten des
Hahnchens streuen und
andriicken, bis das
Hahnchen vollstandig
bedeckt ist.

. Hahnchen in eine

Auflaufform legen und
35-40 Minuten garen oder
bis das Hahnchen
vollstandig durchgegart
ist.

. Mit einer Seite Ranch-

Dressing servieren.

. Backofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.

. Rosenkohl vorbereiten: die

braunen Enden
abschneiden und eventuell
gelbe dulere Blatter
entfernen.

. In einer mittelgrofRen

Schiissel mit Ol, Salz und
Pfeffer vermengen, bis
alles gleichmalig bedeckt
ist.

. Auf ein Backblech

gleichmabRig verteilen und
etwa 30-35 Minuten
rosten, bis sie innen zart
sind. Wahrend des Garens
gelegentlich das Blech
schiitteln, damit sie
gleichmaRig braunen.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3444_2.0-325_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Gemischter Salat
242 kcal @ 99 Protein @ 8g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Romersalat, geraspelt

| 1 Herzen (5009)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919)
Salatdressing

2 EL (mL)

. rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g)

Karotten, geschalt und geraspelt oder
in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
541 kcal @ 549 Protein @ 32g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ghee

13/4TL (8g)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh
1/2 Ibs (2489)
Honig

13/4TL (12g)
Chipotle-Gewiirz
1/2TL (1g)
Wasser

21/2TL (mL)

ol

13/4 TL (mL)

Buttriger weiller Reis
324 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Zutaten in einer Schiissel
vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mochten,
konnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kiihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
miissen Sie beim
nachsten Mal nur noch
etwas Gurke und Tomate
wiirfeln und etwas
Dressing hinzufiigen.

1. Tupfe die
Schweinekoteletts trocken
und wiirze sie mit etwas
Salz und Pfeffer.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittelhoher Hitze. Gib
die Koteletts dazu und
brate sie 4-5 Minuten pro
Seite, bis sie gebraunt und
durchgegart sind. Auf
einen Teller geben und
beiseitestellen.

3. Gib Honig,

Chipotle-Gewiirz und
Wasser in dieselbe
Pfanne. Kratze
Bratriickstiande vom
Pfannenboden und koche,
bis die Sauce leicht
eindickt, 1-2 Minuten.
Hitze ausschalten und
Ghee einriihren.

4. Schneide die Koteletts und

serviere sie mit der
Chipotle-Honig-Sauce.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_2.0-132089_1.75-452_1.333?from_pdf=true

schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Butter
_ 1 EL (14g)
(P b Salz
% 1/3 TL (29)
Wasser
2/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
1/3 Tasse (629)

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tortilla-Chips
188 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Tortilla-Chips
11/3 0z (38g)

& ¥

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Slow-Cooker Hahnchen-Chili

969 kcal @ 95g Protein @ 19g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

. In einem Topf mit dicht

schlieBendem Deckel
Wasser und Salz zum
Kochen bringen.

. Reis hinzufiigen und

umriihren.

. Zudecken und die Hitze

auf mittlere bis niedrige
Stufe reduzieren. Die
richtige Temperatur
erkennen Sie daran, dass
etwas Dampf am Deckel
entweicht. Viel Dampf
bedeutet zu hohe Hitze.

. 20 Minuten garen.
. NICHT DEN DECKEL

ANHEBEN!

. Derim Topf

eingeschlossene Dampf
sorgt dafiir, dass der Reis
richtig gart.

. Vom Herd nehmen und mit

einer Gabel auflockern,
Butter unterriihren und mit
Pfeffer abschmecken.
Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tortilla-Chips
2 2/3 0z (769)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/168_1.333-232304_2.0?from_pdf=true

. Hahnchen, Tomatenpiiree, Kidneybohnen, nur die Hélfte der Salsa, Kreuzkiimmel, Knoblauchpulver und

Knoblauchpulver
4 Prise (29)
Griechischer Joghurt (fettfrei,

~ natur)

4 EL (709)

Cheddar

4 EL, geraspelt (28g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (1g)

Kidneybohnen

1 Dose (448g)
Tomatenpiiree (Dose)

1/2 Ibs (213g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (224g)

Salsa, geteilt

1/2 Glas (2279)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauchpulver

1 TL (39)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (1409)

Cheddar

1/2 Tasse, geraspelt (57g)
Gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL (29)

Kidneybohnen

2 Dose (8969)

Tomatenpiiree (Dose)

15 0z (425q)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (4489g)

Salsa, geteilt

1 Glas (454q9)

eine groRziigige Prise Salz in einen Slow Cooker geben. Gut umriihren. Die iibrige Salsa fiir spater im

Kiihlschrank aufbewahren.

. Den Slow Cooker abdecken und auf hoher Stufe 4-6 Stunden oder auf niedriger Stufe 6—-8 Stunden
garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist und sich leicht zerpfliicken lasst.

. Das Hahnchen mit zwei Gabeln direkt im Slow Cooker zerpfliicken. Die beiseitegestellte Salsa einriihren

und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
. Mit Kase und einem Klecks griechischem Joghurt servieren.



Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

SiiBkartoffelspalten

434 kcal @ 6g Protein @ 14g Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
(0] 1. Backofen auf 400 F (200
11/4 EL (mL) C) vorheizen und ein
Salz Backblech einfetten.
1TL (39) 2. Die SiiBkartoffeln mit Ol

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemabhlen (1g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

1 2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (350g)

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.

Indische Hahnchenfliigel
16 0z - 660 kcal @ 589 Protein @ 45¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

" Ergibt 16 oz

{ Ol 1. Ofen auf 450°F (230°C)
1/4 EL (mL) vorheizen.

H?:: nchenfligel, mit Haut, roh 2. Ein groBBes Backblech mit
B 1 Ibs (4549) dem Ol Ihrer Wahl
| Salz inf
17L (6g) einfetten.
Currypulver 3. Die Fliigel mit Salz und
11/2 EL (99) 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_1.667-421_2.0?from_pdf=true

