Meal Plan - 1200 Kalorien Keto- und Intervallfasten-

Ernahrungsplan
Grocery List Day 1 Day 2

STRONGR
FASTR

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 1160 kcal @ 100g Protein (34%)

Mittagessen
600 kcal, 599 EiweiB, 7g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

~ Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n)- 163 kcal

68,  Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
EVRYE 2 Wrap- 439 kcal

Day 2 1206 kcal @ 1359 Protein (45%)

Mittagessen
600 kcal, 599 EiweiB, 7g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

_ Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n)- 163 kcal

B Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
|| 2 Wrap- 439 kcal

Day 3 1170 kcal @ 141g Protein (48%)

Mittagessen
600 kcal, 719 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 329 Fett

B Einfacher gebratener Kabeljau
13 1/3 0z- 495 kcal

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

Day 4 1170 kcal @ 123g Protein (42%)

Mittagessen
600 kcal, 539 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

e‘-“ Kise
% ’2 1/2 oz- 286 kcal

® Einfaches Putenhack
d 6 2/3 0z- 313 kcal

P

764 Fett (59%) @ 11g Kohlenhydrate (4%) @ 10g Ballaststoffe (3%)

Abendessen
555 kcal, 419 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

: ',;,‘ &£ Keto frittiertes Hahnchen (low carb)

) /'“ 8 0z- 468 kcal

BN Gerostete Tomaten
et 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

659 Fett (49%) @ 9g Kohlenhydrate (3%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
605 kcal, 77g EiweiB, 2g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

>

.. Einfaches gebratenes Thunfischsteak
10 2/3 0z- 470 kcal

Brokkoli mit Butter
. 1 Tasse- 134 kcal

589 Fett (45%) @ 10g Kohlenhydrate (3%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
570 kcal, 70g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@10 2/3 oz- 395 keal

R

Tomaten-Avocado-Salat

68g Fett (52%) @ 9g Kohlenhydrate (3%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Abendessen
570 kcal, 70g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 269 Fett
.

: Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 10 2/3 oz- 395 keal

Tomaten-Avocado-Salat




Day 5 1213 kcal @ 123g Protein (40%) @ 72g Fett (53%) @ 11g Kohlenhydrate (4%) @ 8g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
640 kcal, 80g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 329 Fett 575 kcal, 42g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 409 Fett

LM Gerostete Tomaten 4@ - Y Caesar-Hahnchenbrust
Mo/ 2 Tomate(n)- 119 keal &‘ 51/3 0z- 306 keal

Brokkoli mit Butter
. 2 Tasse- 267 kcal

@'ﬂ In der Pfanne gebratener Tilapia

[\ g 14 oz- 521 kcal

Day 6 1157 kcal @ 999 Protein (34%) @ 79g Fett (61%) @ 8g Kohlenhydrate (3%) @ 6g Ballaststoffe (2%)
Mittagessen Abendessen
630 kcal, 559 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 429 Fett 525 kcal, 43g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

Brokkoli Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fiillung
_ 1 Tasse(n)- 29 kcal )] 1 Schenkel- 452 kcal

2™ Einfache Zoodles
1/2 Zucchini- 73 kcal

<& Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian 2
a% 9 0z- 603 kcal Ry

Day 7 1157 kcal @ 99g Protein (34%) @ 79g Fett (61%) @ 8g Kohlenhydrate (3%) @ 6g Ballaststoffe (2%)
Mittagessen Abendessen
630 kcal, 559 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 429 Fett 525 kcal, 43g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Brokkoli Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fiillung
. 1 Tasse(n)- 29 kcal \ )] 1 Schenkel- 452 kcal

<& L angsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian FZ=® Einfache Zoodles
a# 9 0z- 603 kcal E; x 1/2 Zucchini- 73 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

|:| Gemischte Niisse
6 EL (509)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/3 0z (9g)
schwarzer Pfeffer
L 39(39)
Cajun-Gewiirz
] 1/3 TL (1g)

Zitronenpfeffer
L 4TL (99)

|:| Knoblauchpulver
3 Prise (1g)

|:| Thymian, getrocknet
19(19)

|:| Paprika
2 Prise (1g)

Suppen, Saucen und BratensofRen

|:| Frank's RedHot Sauce
1/3 Tasse (mL)

Hot Sauce
D 1/2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Romersalat
4 Blatt auBen (112g)

|:| Tomaten
3 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (460g)

|:| Gefrorener Brokkoli
6 1/2 Tasse (5929)

|:| Zwiebel
1 1/2 EL, fein gehackt (23g)

Zucchini
L 1 groB (323g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Avocados
1 1/2 Avocado(s) (285g)

|:| Limettensaft
11/2 EL (mL)
Zitrone

L 3/4 grof (63g)

Fette und Ole

I:I 2 0z (mL)
Oli |
L S o)

D Caesar-Dressing
4TL (20g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 2/3 Ibs (1202g)

] Hackfleisch (Pute), roh
6 2/3 oz (189g)

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2 Oberschenkel (340g)

Andere

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1/2 Ibs (2279)

D Schweineschwarten
1/4 oz (79)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh
2/3 Ibs (302g)

D Kabeljau, roh
13 1/3 0z (3789)

Tilapia, roh
L 14 0z (392g)

D Lachs

18 0z (510g)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

3 EL (439)
D Kase
21/2 0z (719)

D Parmesan
4TL (79)

D Blauschimmelkase
1 0z (28g)



Recipes

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gemischte Niisse

@FASTR

1/6 Tasse(n) - 163 kcal @ 5g Protein @ 14g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Niisse
.~ 3EL (259)

1. Das Rezept enthailt keine
Zubereitungsschritte.

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap

2 Wrap - 439 kcal @ 549 Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

11/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Frank's RedHot Sauce

2 2/3 EL (mL)

Romersalat

2 Blatt auBBen (56g9)
Avocados, gehackt

1/3 Avocado(s) (679)

ol

1 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (2279)

Tomaten, halbiert

2 2/3 EL Cherrytomaten (25g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
6 EL (509)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/3 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

Romersalat

4 Blatt auBen (112g)
Avocados, gehackt

2/3 Avocado(s) (134g)

ol

2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

16 oz (4549)

Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (509)

1. (Hinweis: Frank's Original RedHot wird Paleo-Essern empfohlen, da es natiirliche Zutaten verwendet. Jede

scharfe Sauce funktioniert jedoch.)

2. Hahnchen wiirfeln und in einer Schiissel mit der scharfen Sauce, Salz und Pfeffer vermengen. Gut schwenken,

damit alles bedeckt ist.
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Hahnchen in die Pfanne geben und 7-10 Minuten braten, bis es durchgegart ist.
Wrap zusammenstellen: Ein Blatt Salat nehmen und mit Hdhnchen, Tomaten und Avocado belegen.
Servieren.

o gk ow


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.75-438_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Einfacher gebratener Kabeljau
13 1/3 0z - 495 kcal @ 67g Protein @ 25g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 13 1/3 oz

Olivenal 1. Ofen auf 200 °C (400 °F)

5TL (mL) vorheizen.\r\nOlivendl liber beide
Kabeljau, roh Seiten der Kabeljaufilets

13 1/3 0z (3789) traufeln.\r\nBeide Seiten der Filets

mit Salz, Pfeffer und anderen
gewiinschten Gewiirzen
wiirzen.\r\nDie Kabeljaufilets auf
ein ausgelegtes oder eingefettetes
Backblech legen und im Ofen 10-
12 Minuten backen, bis der Fisch
undurchsichtig ist und sich leicht
mit einer Gabel zerteilen lasst. Die
genaue Garzeit hangt von der
Dicke der Filets ab. Servieren.

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

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer 1. Brokkoli gemaR den Anweisungen
3/4 Prise (0g) auf der Verpackung zubereiten.
galzp ise (0 2. Mit Olivendl betraufeln und nach
/4 Prise (0g) . Geschmack mit Salz und Pfeffer

Gefrorener Brokkoli wiirzen
11/2 Tasse (137g) ’
Olivenol
1/2 EL (mL)

Mittagessen 3£

An Tag 4 essen

Kase

21/2 0z - 286 kcal @ 169 Protein @ 24g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

-_' S - Ergibt 2 1/2 oz

Kase 1. Das Rezept enthélt keine
21/2 0z (71g) Zubereitungsschritte.

Einfaches Putenhack
6 2/3 0z - 313 kcal @ 37g Protein @ 18g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185514_1.667-388_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/516_1.25-118602_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Gerostete Tomaten
2 Tomate(n) - 119 kcal @ 2g Protein

" Tomaten

Ergibt 6 2/3 oz

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

ol

1TL (mL)

9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tomate(n)

ol 1.
2 TL (mL)

2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (182g)

In der Pfanne gebratener Tilapia
14 0z - 521 kcal @ 799 Protein

22g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 14 oz

Olivenol 1.
31/2TL (mL)
schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/2 TL (39)

Tilapia, roh

14 0z (3929g)

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.

. Servieren.

Den Ofen auf 450°F (230°C)
vorheizen.

2. Tomaten der Lénge nach durch

den Stiel halbieren und mit Ol
einreiben. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30—-35 Minuten backen, bis sie

weich sind. Servieren.

Tilapiafilets kalt abspiilen und mit
Papiertiichern trocken tupfen.
Beide Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Olivendl in einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze erhitzen;
den Tilapia im heifen Ol braten, bis
der Fisch sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst, etwa 4
Minuten pro Seite. Sofort
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_2.0-552_2.333?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli
1 Tasse(n) - 29 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (91g) 2 Tasse (182g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
9 0z- 603 kcal @ 53g Protein @ 429 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

; Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
« Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
‘ 3 Prise, Blatter (0g) 1/4 EL, Blatter (19g)
. ol ol
- 1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Lachs, mit Haut Lachs, mit Haut
1/2 lbs (255g) 18 0z (510g)
{ Zitrone, in Spalten geschnitten Zitrone, in Spalten geschnitten
3/8 groB (329g) 3/4 groB (63g)

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/126_1.0-87_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1

An Tag 1 essen

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z - 468 kcal @ 40g Protein @ 34g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Hot Sauce

. 1/2 EL (mL)

Cajun-Gewiirz

1/3TL (1g)
Hahnchenschenkel, mit Haut
1/2 Ibs (2279)
Schweineschwarten, zerdriickt
1/4 0z (79)

Gerostete Tomaten

. Den Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen.

. ZerstoBene 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.

11/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

S8 Ergibt 1 1/2 Tomate(n)

Ol

1/2 EL (mL)

' Tomaten

1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1379)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch

den Stiel halbieren und mit Ol
einreiben. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30—35 Minuten backen, bis sie

weich sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2284_1.0-27087_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 @

An Tag 2 essen

Einfaches gebratenes Thunfischsteak
10 2/3 0z - 470 kcal @ 74g Protein @ 19g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 10 2/3 oz

Olivenol 1.
4 TL (mL)

Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh

2/3 Ibs (302g)

Brokkoli mit Butter

1 Tasse - 134 kcal @ 3g Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

Salz 1.
1/2 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli 2

1 Tasse (91g)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Butter

| 1EL (14q)

Beide Seiten der Steaks mit
Olivendl einreiben.\r\nBeide Seiten
grofziigig mit Salz, Pfeffer und
weiteren gewiinschten Gewiirzen
wiirzen.\r\nEine Pfanne auf hohe
Hitze stellen. Wenn die Pfanne
heil} ist, die Thunfischsteaks
hinzufiigen. Fiir selten bis
medium-rare etwa 1-2 Minuten
pro Seite anbraten. Falls Sie
Thunfisch starker durchgegart
bevorzugen, die Steaks pro Seite
1-2 Minuten langer braten. Nicht
zu lange garen, da Thunfisch sonst
trocken werden kann.\r\nDen
Thunfisch aus der Pfanne nehmen
und 1-2 Minuten ruhen
lassen.\r\nDen Thunfisch gegen
die Faser aufschneiden und
servieren.

Brokkoli nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterriihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185521_1.333-445_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
10 2/3 0z - 395 kcal @ 68g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

w

11.
12.

O No o

':,,;?‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

2/3 Ibs (2999g) 11/3 Ibs (5979)

Olivenol Olivenol

1 TL (mL) 2 TL (mL)

4 Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer

| 2TL(50) 4 TL (99)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet, etwas Ol

fur 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.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_1.333-367_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
3/4 EL, fein gehackt (119g)
Limettensaft

| 3/4EL (mL)

Olivendl
1/2 TL (mL)

. Knoblauchpulver

11/2 Prise (1g)

Salz

11/2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

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

3/8 Avocado(s) (759)
Tomaten, gewiirfelt

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 1/2 EL, fein gehackt (23g)
Limettensaft

11/2 EL (mL)

Olivendl

1 TL (mL)

Knoblauchpulver

3 Prise (19g)

Salz

3 Prise (2g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19g)
Avocados, gewiirfelt

3/4 Avocado(s) (151g)
Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (929g)

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.

Abendessen 4 [

An Tag 5 essen

Caesar-Hahnchenbrust
51/3 0z - 306 kcal @ 36g Protein

Brokkoli mit Butter

2 Tasse - 267 kcal @ 69 Protein

Ergibt 5 1/3 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
1/3 Ibs (1519)
Caesar-Dressing
4 TL (20g)

Parmesan
4TL (79)

23g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

179 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F)
vorheizen.\r\nCaesar-Dressing in
eine Auflaufform gieBen, die groB3
genug ist, dass das Hahnchen
einlagig hineinpasst.\r\nDas
Hahnchen in das Dressing legen
und wenden, sodass es bedeckt
ist.\r\n20-25 Minuten backen, bis
das Hahnchen durchgegart
ist.\r\nDie Form aus dem Ofen
nehmen, den Grill auf hohe Stufe
stellen, das Hahnchen mit
Parmesan bestreuen und unter
dem Grill 1-2 Minuten gratinieren,
bis der Kase geschmolzen und
goldbraun ist. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/184983_1.333-445_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Tasse

Salz

1 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (182g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Butter

.| 2EL(289)

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fiillung

1. Brokkoli nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie
geschmolzen ist, und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

1 Schenkel - 452 kcal @ 41g Protein @ 32g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Blauschimmelkase

1/2 oz (149)

Thymian, getrocknet

1 1/2 Prise, gemabhlen (0g)
Olivenol

3/8 TL (mL)

Paprika

1 Prise (0g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

1 Oberschenkel (170g)

1. Blauschimmelkédse und Thymian in einer kleinen Schiissel vermengen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Blauschimmelkase

1 0z (28g)

Thymian, getrocknet

3 Prise, gemabhlen (1g)
Olivenol

1/4 EL (mL)

Paprika

2 Prise (1g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

2 Oberschenkel (340g)

2. Die Haut des Hahnchens l6sen und die Kdsemischung vorsichtig unter die Haut streichen, dabei darauf achten,
die Haut nicht einzureifen. Die Haut leicht massieren, damit sich die Mischung gleichmaRig verteilt.

3. Paprika rundherum auf das Hahnchen streuen.

4. Das Ol in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Hahnchen mit der Hautseite nach unten in die
Pfanne legen und 5 Minuten braten. Wenden und weitere 5—-7 Minuten braten, bis die Kerntemperatur 165 F (75

C) erreicht. Servieren.

Einfache Zoodles

1/2 Zucchini - 73 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

V/ il ‘, Fiir eine einzelne Mahlzeit:
< % Zucchini

: i 1/2 groB (1629)

. 0l

1TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini

1 groB (323g)
ol

2 TL (mL)

1. Zucchini spiral schneiden, etwas Salz auf die Zucchini-Nudeln streuen und zwischen einigen Tiichern legen, um

iiberschiissige Feuchtigkeit aufzufangen. Beiseitestellen.

2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen. Spiralisierten Zucchini hinzufiigen und etwa 5 Minuten
sautieren, bis die Zucchini weich ist. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise anderer Krauter oder Gewiirze lhrer Wahl

abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/569_1.0-59961_2.0?from_pdf=true

