Meal Plan - 3000-Kalorien-Keto- und Intervallfasten- ETEOSN%B ﬁ
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 2971 kcal @ 210g Protein (28%) @ 2164 Fett (65%) @ 33g Kohlenhydrate (4%) @ 14g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen Abendessen
1450 kcal, 1389 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 89g Fett 1520 kcal, 729 Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 127g Fett
g Macadamianiisse Kasige Zucchini-Nudeln
- 435 kcal 1178 kcal
Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat Kase
1014 kcal 3 0z- 343 kcal

Day 2 2980 kcal @ 195g Protein (26%) @ 223g Fett (67%) @ 29g Kohlenhydrate (4%) @ 21g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen Abendessen
1460 kcal, 123g Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 969 Fett 1520 kcal, 72g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 1279 Fett

B Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
\J 4 Wrap(s)- 1459 kcal

Kasige Zucchini-Nudeln
1178 kcal

f-’. Kise
a % g 3 0z- 343 keal

Day 3 2957 kcal @ 267g Protein (36%) @ 187g Fett (57%) @ 24g Kohlenhydrate (3%) @ 289 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1455 kcal, 999 Eiweil, 16g netto Kohlenhydrate, 999 Fett 1505 kcal, 1689 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 879 Fett
ﬁwﬁ Macadamianiisse Einfacher gebratener Kabeljau
435 kcal 32 0z- 1187 kcal

Zucchini-Nudeln mit Parmesan

1018 kcal 318 kcal

f Avocado-Thunfischsalat
)



Day 4 2957kcal @ 2679 Protein (36%) @ 187g Fett (57%) @ 249 Kohlenhydrate (3%) @ 28g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1455 kcal, 999 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 999 Fett

d‘w Macadamianiisse
2\‘,‘.

435 kcal

4 Avocado-Thunfischsalat
1018 kcal

Abendessen
1505 kcal, 1689 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 879 Fett

£ Einfacher gebratener Kabeljau
32 0z- 1187 kcal

\ Zucchini-Nudeln mit Parmesan
318 kcal

Day 5 2997 kcal @ 238 Protein (32%) @ 187g Fett (56%) @ 37g Kohlenhydrate (5%) @ 53¢ Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1545 kcal, 125¢ Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 879 Fett

e Tomaten-Avocado-Salat
ATy 176 kcal

g ,f.vh' 6 halbe Paprika(n)- 1367 kcal

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

Abendessen
1455 kcal, 113g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 100g Fett

Einfach angebratener Spinat
299 kcal

§ Indische Hahnchenfliigel
28 0z- 1155 kcal

Day 6 2997 kcal @ 238g Protein (32%) ® 187g Fett (56%) @ 37g Kohlenhydrate (5%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1545 kcal, 125¢ Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 879 Fett

®Y Tomaten-Avocado-Salat
J 176 kcal

: . Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
6 halbe Paprika(n)- 1367 kcal

Abendessen
1455 kcal, 113g Eiweil, 7g netto Kohlenhydrate, 100g Fett

Einfach angebratener Spinat
299 kcal

g Indische Hahnchenfliigel
28 0z- 1155 kcal

Day 7 2974kcal @ 332g Protein (45%) @ 164g Fett (50%) @ 31g Kohlenhydrate (4%) @ 12g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
1525 kcal, 143g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 95¢ Fett

!,, % Kase-Blumenkohl-"Kartoffelpiiree"
%’*‘ %3 807 kcal

Curry-Pork-Chops
L, A 3 Kotelett(s)- 718 kcal

Abendessen
1450 kcal, 1899 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

< (t; Gerostete Tomaten
wam 1 Tomate(n)- 60 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal

\ Mariniertes Hahnchenbrustfilet
% . 24 0z- 848 kcal




Einkaufsliste



Nuss- und Samenprodukte

[] Macadamianiisse, geschalt, gerostet
6 0z (1709)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| frischer Spinat
30 2/3 Tasse(n) (920g)

|:| Zucchini
9 2/3 mittel (1895g)

|:| Romersalat
4 Blatt auBen (112g)

D Tomaten

3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3939)
D Zwiebel

2 mittel (=6,4 cm @) (2099)
D Paprika

6 groB (984q)

Knoblauch
L 3 Zehe (99)

D Blumenkohl
2 2/3 Tasse, gehackt (285g)

Fette und Ole
(o]
L 1 0z (mL)

Salatdressing
L 5 EL (mL)

Olivenol
u 91/2 oz (mL)

Marinade
L 3/4 Tasse (mL)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

2 3/4 1bs (12399g)

|:| Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
31/21bs (15899q)

Milch- und Eierprodukte

D Parmesan
1/2 Tasse (40g)

D Kase

11/2 Ibs (6829)

|:| Butter

2 EL (28g)

D Schlagsahne
1/4 Tasse (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
1 Ibs (454q)

Schweinefleischprodukte

I:' bacon, gekocht
8 Scheibe(n) (80g)

] Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349)

[] Speck, roh
3 1/3 Scheibe(n) (94g)

Obst und Fruchtsiafte

D Avocados
7 Avocado(s) (1424q)

D Limettensaft
21/2fl oz (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

11/3 0z (389)

D schwarzer Pfeffer
51/2 g (59)

D Knoblauchpulver
3 Prise (19g)

Currypulver
L 1 1/4 oz (35@)

Andere

I:' Gemischte Blattsalate
4 2/3 Tasse (140g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
10 2/3 Dose (1835g)

Kabeljau, roh
L 4 lbs (1814g)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Macadamianiisse
435 kcal @ 4g Protein @ 43g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Macadamianiisse, geschalt, gerostet

2 0z (579)

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
1014 kcal @ 134g Protein @ 46g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

frischer Spinat

| 6 2/3 Tasse(n) (200g)

o]

1 EL (mL)

Salatdressing

5 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
11/4 Ibs (5679)

@FASTR

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Hahnchenbrust mit etwas

Salz und Pfeffer wiirzen.

. Ol in einer Pfanne oder

Grillpfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen.
Hahnchen 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.

. Spinat anrichten und mit

Hahnchen belegen.

. Dressing beim Servieren

daribertraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_2.0-253_3.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
4 Wrap(s) - 1459 kcal @ 123g Protein @ 969 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Ergibt 4 Wrap(s)

Schinkenaufschnitt 1. Den Speck gemal den
1 Ibs (454g) Angaben auf der
bacon, gekocht Verpackung zubereiten.

E”Scheib?(:) (809) 2. Schinken, Speck, Avocado
orersala und Kase in die Mitte des
4 Blatt auRien (1129) Salatblatts legen.

Kase Einwickeln. Servi
1/2 Tasse, geraspelt (569) Inwickeln. servieren.

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

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Macadamianiisse
435 kcal @ 4g Protein @ 43g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Macadamianiisse, geschalt, Macadamianiisse, geschalt,
| gerostet gerostet
- 20z (579) 40z (1139g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
1018 kcal @ 95¢g Protein @ 569 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/579_4.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_2.0-425_2.333?from_pdf=true

- 4 Fir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

1 1/6 Avocado(s) (234q)
Limettensaft

3/4 EL (mL)

| salz

1/4TL (1g)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)
Gemischte Blattsalate
2 1/3 Tasse (70g)
Dosen-Thunfisch

2 1/3 Dose (4019)
Tomaten

9 1/3 EL, gehackt (105g)
Zwiebel, fein gehackt
5/8 klein (41g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

2 1/3 Avocado(s) (469g)
Limettensaft

11/2 EL (mL)

Salz

1/2 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL (0g)
Gemischte Blattsalate
4 2/3 Tasse (140g)
Dosen-Thunfisch

4 2/3 Dose (803g)
Tomaten

56 TL, gehackt (210g)
Zwiebel, fein gehackt
1 1/6 klein (82g)

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

vermischen.
2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.
3. Servieren.

Mittagessen 4 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

( 4

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

W 3/4EL (mL)

Olivenol

' 1/2 TL (mL)

Knoblauchpulver

11/2 Prise (19g)

Salz

11/2 Prise (19g)

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)

Olivenol

1 TL (mL)

Knoblauchpulver

3 Prise (1g)

Salz

3 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt

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

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

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;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. Gekihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.75-430_3.0?from_pdf=true

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

6 halbe Paprika(n) - 1367 kcal @ 122g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

1 1/2 Avocado(s) (302g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Salz

3 Prise (19g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Paprika

3 grof (492g)

Zwiebel

3/4 klein (53g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
3 Dose (5169)

73g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 30g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

3 Avocado(s) (603g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Salz

1/4 EL (29)
schwarzer Pfeffer
1/4 EL (19)

Paprika

6 grof (984qg)
Zwiebel

1 1/2 klein (105g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
6 Dose (1032g)

1. In einer kleinen Schiissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,

Salz und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushohlen. Sie konnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fiillen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte fiillen.

3. Sie konnen die gefiilite Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis

sie durchgewarmt ist.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Kase-Blumenkohl-"Kartoffelpiiree"

807 kcal @ 269 Protein

1 -
~
-

’

Curry-Pork-Chops

68g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Blumenkohl

2 2/3 Tasse, gehackt (285g)
Butter

2 EL (289)

Schlagsahne

1/4 Tasse (mL)

Kase

2 2/3 Scheibe (je ca. 28 g) (75g)

Salz

1/4 EL (49)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

1. Alle Zutaten (auBer dem
Kase) in eine
mikrowellengeeignete
Schiissel geben.

2. In der Mikrowelle erhitzen,
bis der Blumenkohl weich
genug zum Zerdriicken ist,
ungefahr 5 Minuten (je
nach Mikrowelle variabel).
Dabei zwischendurch
priifen.

3. Wenn er weich ist, mit
einer Gabel zerdriicken.

4. Kasescheiben obenauf
legen und noch ein paar
Minuten in der Mikrowelle
erhitzen, bis der Kase
geschmolzen ist.

5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/432_2.667-328_3.0?from_pdf=true

3 Kotelett(s) - 718 kcal @ 118g Protein @ 27g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 3 Kotelett(s)
Kotelett (mit Knochen) 1. Schweinekoteletts mit
3 Kotelett (5349) Salz und Pfeffer wiirzen.

Currypulzver 2. In einer Schiissel
:)14 EL..(I 9) Currypulver und Olivendl
fveno vermischen. Die Mischung

;;?ZEL (mL) rundum auf die Koteletts
3 Prise (2g) einreiben.

schwarzer Pfeffer 3. Pfanne oder Grill auf hohe
3 Prise, gemabhlen (19g) Hitze vorheizen und die

Koteletts etwa 3—-4
Minuten pro Seite braten,
bis sie durchgegart sind.

4. Servieren.
Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen
Kasige Zucchini-Nudeln
1178 kcal @ 529 Protein @ 989 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Zucchini Zucchini
2 1/4 mittel (4419) 4 1/2 mittel (882g)
Olivenol Olivenol
21/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)
Parmesan Parmesan
21/4EL(11g) 1/4 Tasse (239)
Kase Kase
12/3 Tasse, gerieben (191g) 3 1/2 Tasse, gerieben (381g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Die Zucchini-Nudeln hinzufiigen und unter stindigem
Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Den Kase einriihren und
erhitzen, bis er geschmolzen ist.

3. Vom Herd nehmen, mit Parmesan bestreuen und servieren.

Kase
3 0z - 343 kcal @ 20g Protein @ 28g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/523_2.25-516_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kase Kase
3 0z (859q) 6 0z (170g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gebratener Kabeljau
32 0z - 1187 kcal @ 162g Protein @ 60g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

]

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol

4EL (mL) 1/2 Tasse (mL)
Kabeljau, roh Kabeljau, roh

2 lbs (907g) 41bs (1814g)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl liber beide Seiten der Kabeljaufilets 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.

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
318 kcal @ 7g Protein @ 279 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185514_4.0-520_1.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini Zucchini

1 3/4 mittel (343g) 3 1/2 mittel (6869)
Olivenol Olivenol

1 3/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)
Parmesan Parmesan

1 3/4 EL (99) 1/4 Tasse (189)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschéler mit Zdhnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen und die Zucchini-Nudeln unter stindigem Wenden
anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten.

3. Mit Parmesan bestreuen und servieren.

Abendessen 3£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfach angebratener Spinat
299 kcal @ 11g Protein @ 22g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

3 Prise, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Salz Salz

3 Prise (29g) 1/4 EL (59)

Olivenol Olivenol

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

frischer Spinat frischer Spinat

12 Tasse(n) (360g) 24 Tasse(n) (720g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
11/2 Zehe (59) 3 Zehe (99)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Indische Hahnchenfliigel
28 0z - 1155 kcal @ 102g Protein @ 79g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/326_3.0-421_3.5?from_pdf=true

| Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

1/2 EL (mL) 21/2 TL (mL)

. Hahnchenfliigel, mit Haut, roh Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
B 13/41bs (7959) 31/2 Ibs (15899)

Salz Salz

13/4TL(11g) 31/2TL(219)

Currypulver Currypulver

21/2EL (179) 1/3 Tasse (339)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Ein groRes Backblech mit dem Ol lhrer Wahl einfetten.

3. Die Fliigel mit Salz und 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.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Gerostete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tomate(n)

{ Ol 1. Den Ofen auf 450°F
1TL (mL) (230°C) vorheizen.

a Tom'fxten 2. Tomaten der Lange nach
1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919) durch den Stiel halbieren

und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

Zucchini-Nudeln mit Bacon
542 kcal @ 37g Protein @ 39g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_1.0-526_1.667-80_3.0?from_pdf=true

Zucchini

1 2/3 mittel (3279)
Speck, roh

3 1/3 Scheibe(n) (949)

Mariniertes Hahnchenbrustfilet

24 oz - 848 kcal @ 151g Protein

25g Fett @ 4g Kohlenhydrate

0g Ballaststoffe

. Einen Spiralschneider

(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler mit
Zahnen verwenden, um die
Zucchini zu spiralisieren.

. Den Bacon in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze braten.

. Wenn der Bacon fertig ist,

herausnehmen und klein
hacken. Die Zucchini-
Nudeln im
Bacongeschmack
anbraten und dabei
standig wenden, bis sie
weich, aber nicht matschig
sind, etwa 5 Minuten.
Bacon untermischen.

. Vom Herd nehmen und

servieren.



Ergibt 24 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
11/2 Ibs (672g)

+ Marinade

3/4 Tasse (mL)

. Das Hahnchen in einen

Ziploc-Beutel mit der
Marinade geben und die
Marinade so verteilen,
dass das Hahnchen
vollstandig bedeckt ist.

. Kihl stellen und

mindestens 1 Stunde,
besser liber Nacht,
marinieren.

. BACKEN
. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
tberschiissige Marinade
verwerfen, und 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen
backen.

. Nach den 10 Minuten das

Hahnchen wenden und
weiterbacken, bis es in der
Mitte nicht mehr rosa ist
und die Safte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

. BRATEN/GRILLEN
. Den Ofen/Grill zum Grillen

vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
tiberschiissige Marinade
verwerfen, und unter dem
Grill/grillen, bis es innen
nicht mehr rosa ist, in der
Regel 4-8 Minuten pro
Seite.



