. .. STRO
Meal Plan - 1000-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan F A
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 973 kcal @ 90g Protein (37%) @ 45g Fett (42%) @ 41g Kohlenhydrate (17%) @ 10g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
235 kcal, 149 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

' Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Trauben
[\ 39 kcal
Ay

N Speck- & Eierbecher
S ' 1 Tasse(n)- 120 kcal

Abendessen
325 kcal, 419 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

5.-’% 1. Hahnchen mit Hummus-Kruste

Day 2 973 kcal @ 90g Protein (37%)

Frihstiick
235 kcal, 14g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

' Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

|
| =]

Trauben
39 kcal

Abendessen
325 kcal, 419 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

& & Héhnchen mit Hummus-Kruste

Mittagessen
415 kcal, 35¢g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Gerostete Erdniisse

é&i@? 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

‘ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
W, 1/2 Dose- 124 kcal

45g Fett (42%) @ 41g Kohlenhydrate (17%) @ 10g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
415 kcal, 35¢g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Gerostete Erdniisse

é&igﬁ‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
sy 1/2 Dose- 124 kcal



Day 3 1068 kcal @ 101g Protein (38%) @ 4649 Fett (39%) @ 48g Kohlenhydrate (18%) @ 14g Ballaststoffe (5%)

Frithstiick
200 kcal, 22g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

> w:'w‘ Gekochte Eier
3 @%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

n“ Proteinishake (Milch)
lL 129 kcal

Abendessen
430 kcal, 429 EiweilB, 3g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

ol Einfaches Putenhack
@ 6 2/3 0z- 313 keal

8 Knoblauch-Collard Greens
119 kcal

Mittagessen
435 kcal, 369 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

i Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig

206 kcal

Linsen
231 kcal

Day 4 1049 kcal @ 9649 Protein (36%) @ 45g Fett (39%) @ 54g Kohlenhydrate (21%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
200 kcal, 229 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

¥ ~_" Gekochte Eier
B % 1Ei(s)- 69 keal

l“ Proteinishake (Milch)
lL 129 kcal

Abendessen
415 kcal, 379 EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

s> Zuckerschoten
% 41 kcal
«"f‘i""" '

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
51/3 oz- 372 kcal

Mittagessen
435 kcal, 369 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
206 kcal

Linsen
231 kcal



Day 5 975kcal @ 104g Protein (43%) @ 459 Fett (41%) @ 29g Kohlenhydrate (12%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
205 kcal, 119 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 355 kcal, 559 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Brokkoli
. 11/2 Tasse(n)- 44 kcal

~." Cajun-Kabeljau
10 oz- 312 kcal

> Pfirsich
0 1 Pfirsich- 66 kcal

Abendessen
415 kcal, 37g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

. Zuckerschoten
% 41 kcal
$ Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
51/3 0z- 372 kcal

Day 6 1006 kcal ® 91g Protein (36%) @ 429 Fett (37%) @ 51g Kohlenhydrate (20%) @ 169 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
205 kcal, 11g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 360 kcal, 31g Eiweil, 35g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

e el Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
' b 98 kcal

Pfirsich BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1 Pfirsich- 66 kcal \ 1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

Abendessen
440 kcal, 499 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Brokkoli mit Butter
. 11/3 Tasse- 178 kcal




Day 7 1006 kcal @ 91g Protein (36%) @ 42g Fett (37%) @ 51g Kohlenhydrate (20%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
205 kcal, 119 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 360 kcal, 31g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Sl Finfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

¥ Pfirsich BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
0 1 Pfirsich- 66 kcal \ 1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

Abendessen
440 kcal, 499 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Brokkoli mit Butter
. 11/3 Tasse- 178 kcal

., Cajun-Tilapia

7"8 0z- 264 kcal



Einkaufsliste

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

1 1/4 Ibs (5649)

] Hackfleisch (Pute), roh
6 2/3 0z (189q)

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

2/3 Ibs (3039)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Hummus
D 3 EL (469)

D gerostete Erdniisse
1/3 Tasse (499)

D Linsen, roh
2/3 Tasse (128g)

Gewiirze und Krauter

Paprika
L 1 1/2 Prise (0g)

Salz

L] 39(39)

|:| Chipotle-Gewiirz
1/3TL (1g)

|:| brauner Delikatesssenf
1 EL (15g)

@FASTR

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)

Andere

Suppen, Saucen und Bratenso3en

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

D Barbecue-SofR3e
2 3/4 EL (48q)

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
L Z?I'ar:;ec(n) (mL)

] Ei(er)

7 groB (3509)

D Ghee

1/2 EL (69)

D Butter

2 2/3 EL (38g)

Obst und Fruchtsifte

Trauben
L 11/3 Tasse (123g)
[] Pfirsich
3 mittel (Durchm. 2,67") (450q9)

|:| Thymian, getrocknet
1/4 EL, gemahlen (1g)

[] Cajun-Gewiirz Schweinefleischprodukte
1/2 0z (12g)
schwarzer Pfeffer [] bacon, gekocht

L 5 Scheibe(n) (50g)

1 1/3 Prise (0g)
D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh

3 62/3 0z (189
Fette und Ole e
= Bl Getranke
11/2 0z (mL) P |
e roteinpulver
(] ?/Igu;rf)(lml_) [ 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

D Wasser

D Salatdressing 1/6 Gallon (mL)

11/2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte SiiBwaren
Honig
Tomaten D
L] 3 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3969) 2/3 0z (239)
[] Griinkohl (Collard Greens) . .
6 0z (170g) Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Knoblauch

1 Zehe(n) (3g) D Kabeljau, roh

10 0z (2839g)



|:| Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (1929)

|:| Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3799)

D Karotten
1/2 mittel (319)

|:| Romersalat
1 Herzen (500g)

D SiiRkartoffeln

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

[]

Tilapia, roh
1 Ibs (4489q)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
B Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Trauben

39 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
2/3 Tasse (61g) 11/3 Tasse (123g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Speck- & Eierbecher
1 Tasse(n) - 120 kcal @ 10g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-373_0.667-9716_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 grof (50g) 2 grof (100g)
; bacon, gekocht bacon, gekocht
~ 1 Scheibe(n) (10g) 2 Scheibe(n) (20g)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

2. Speck auf einem Backblech etwa 10 Minuten backen, bis er grofRtenteils gegart, aber noch formbar ist.
Auf Kiichenpapier abkiihlen lassen.

3. Muffinblech einfetten und je eine Scheibe Speck in jede Mulde legen, so dass die Seiten bedeckt sind.
In jede Mulde ein Ei aufschlagen.

4. 12-15 Minuten backen, bis die Eier gar sind. Aus der Form nehmen und etwas abkiihlen lassen.
Servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Reste luftdicht im Kiihlschrank aufbewahren oder einzeln einwickeln und
einfrieren. In der Mikrowelle aufwarmen.

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

TR LT i 5 Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof} (100g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Vollmilch

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

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Friihstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Speck-Omelett
140 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e % Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
\ " Olivenol Olivenol
\ 1/2 TL (mL) 1/2 EL (mL)
Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 3 grof (150q9)
§ bacon, gekocht, gekocht und bacon, gekocht, gekocht und
. gehackt gehackt
Y 1 Scheibe(n) (10g) 3 Scheibe(n) (30g)

1. Eier mit etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel verquirlen, bis sie gut verbunden sind.

2. Ol in einer 15-20 cm Antihaft-Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es heil ist. Die Pfanne
kippen, um den Boden zu bedecken.

3. Eimischung einfiillen.

4. Gegarte Teile vorsichtig vom Rand zur Mitte schieben, damit ungegarte Eier an die heille
Pfannenoberflache gelangen.

5. Weiter garen, dabei die Pfanne kippen und die gegarten Teile bei Bedarf vorsichtig bewegen.
6. Nach ein paar Minuten den gehackten Speck auf eine Halfte des Omeletts geben.

7. Weitergaren, bis kein fliissiges Ei mehr vorhanden ist. Omelett halbmondférmig zusammenklappen und
auf einen Teller schieben.

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/459_0.5-169_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 3 mittel (Durchm. 2,67") (4509)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (1509) 2 Behalter (300g)
1. Guten
Appetit.

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
22/3 EL (249) 1/3 Tasse (499)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 99 Protein @ 3g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-144_0.667-165_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)
1/2 Dose (=540 g) (263g) 1 Dose (=540 g) (5264g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Mittagessen 2 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
206 kcal @ 20g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ghee Ghee

1/4 EL (39) 1/2 EL (69)
Schweinelendenkoteletts, ohne Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh Knochen, roh
1/4 Ibs (94q) 6 2/3 0z (1899)
Honig Honig

1/4 EL (59) 1/2 EL (99)
Chipotle-Gewiirz Chipotle-Gewiirz
1 1/3 Prise (0g) 1/3TL(1g)
Wasser Wasser

1TL (mL) 2TL (mL)

o] ol

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

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 Bratriickstande 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.

Linsen
231 kcal @ 169 Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/132089_0.667-20629_1.333?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL) 2 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz

2/3 Prise (0g) 1 1/3 Prise (19)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64g) 2/3 Tasse (128g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Moglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kocheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Brokkoli
11/2 Tasse(n) - 44 kcal @ 4g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
11/2 Tasse (137q) zubereiten.

Cajun-Kabeljau
10 0z - 312 kcal @ 51g Protein @ 10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 10 oz

Kabeljau, roh 1. Die Kabeljaufilets auf allen

10 oz (2839g) Seiten mit Cajun-Gewiirz

Cajun-Gewiirz wiirzen.

(]jIEL (8g) 2. In einer beschichteten
Pfanne etwas Ol erhitzen.

1/2 EL (mL)

3. Den Kabeljau in die Pfanne
geben und jede Seite 2-3
Minuten braten, bis er
durchgegart und flockig
ist.

4. Kurz ruhen lassen und
servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126_1.5-397_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

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

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g) 1/2 mittel (31g)

Romersalat, grob gehackt Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509) 1 Herzen (5009)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g) 1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n) - 260 kcal @ 27g Protein @ 3g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Barbecue-SofR3e Barbecue-SofRle

4 TL (249) 2 2/3 EL (489)

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

40z (1129) 1/2 Ibs (2249)

SiiBkartoffeln, halbiert SiiBkartoffeln, halbiert

1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(105g)

1. Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen
bringen und 10-15 Minuten garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.

2. Das Hahnchen in eine Schiissel geben und abkiihlen lassen. Sobald es abgekiihlt ist, mit zwei Gabeln
zerpfliicken. Beiseitestellen.

3. Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die SiiBkartoffeln mit der Schnittseite nach
oben auf ein Backblech legen.

4. Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

5. In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpfliickte Hihnchen mit der BBQ-Sauce vermengen
und 5-10 Minuten erwarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Loffelmengen der Hihnchenmischung belegen.
7. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_1.0-335_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hahnchen mit Hummus-Kruste
6 0z - 234 kcal @ 40g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

E’T -2 B Fir cine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
e if s  Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
. N Knochen, roh Knochen, roh
. 60z (170g) 3/4 Ibs (340g)
‘% Hummus Hummus
11/2 EL (239) 3 EL (469)
Paprika Paprika
3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (0g)

1. Heize den Ofen auf 450°F (230°C) vor.
2. Trockne das Hahnchen mit Kiichenpapier ab und wiirze es mit Salz und Pfeffer.

3. Lege das Hahnchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Verteile Hummus gleichmaBig auf
der Oberseite des Hahnchens. Bestreue den Hummus mit Paprika.

4. Backe das Hahnchen etwa 15-20 Minuten, bis es durchgegart ist und innen nicht mehr rosa. Servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Ol (o]]
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
" Tomaten Tomaten
1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) 3 klein, ganz (@ =6,0 cm) (273g)
(137g)

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.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/124249_1.5-27087_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Einfaches Putenhack

6 2/3 0z - 313 kcal @ 379 Protein @ 18g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Ergibt 6 2/3 oz

6 2/3 0z (189g)

(0]
1TL (mL)

Knoblauch-Collard Greens
119 kcal @ 59 Protein @ 69 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

6 0z (170q)

(o]

1 TL (mL)

Salz

3/4 Prise (1g)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (3g)

Hackfleisch (Pute), roh 1.

Griinkohl (Collard Greens) 1.

Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufiigen und mit
einem Kochloffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewiinschten
Gewiirzen wirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

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/118602_1.667-423_0.75?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Zuckerschoten

41 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (9649) 1 1/3 Tasse (192g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
5 1/3 0z - 372 kcal @ 34g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

5 FUr eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| brauner Delikatesssenf brauner Delikatesssenf

. 1/2EL (8g) 1 EL (15g)

| Honig Honig
1TL (79) 2 TL (149)
Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
1/3 TL, gemahlen (0g) 1/4 EL, gemahlen (1g)
Salz Salz

| 2/3 Prise (19) 11/3 Prise (1g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh und Haut, roh
1/3 Ibs (151g) 2/3 Ibs (303g)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.

2. Honig, Senf, Thymian und Salz in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen. Die Hidhnchenschenkel
hinzufiigen und damit bestreichen.

3. Die Hahnchenschenkel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
4. Hahnchen 40-45 Minuten rosten, bis es durchgegart ist. Vor dem Servieren 4-6 Minuten ruhen lassen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_1.0-395_0.667?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli mit Butter
11/3 Tasse - 178 kcal @ 4g Protein @ 15¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Salz Salz
2/3 Prise (0g) 11/3 Prise (19g)
. Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
| 11/3 Tasse (121g) 2 2/3 Tasse (243g)
~ schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
it 2/3 Prise (0g) 11/3 Prise (0g)
Butter Butter
| 4TL(199) 2 2/3 EL (389)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.
Cajun-Tilapia
8 0z - 264 kcal @ 45g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
ot A Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Cajun-Gewiirz Cajun-Gewiirz
1TL (29) 2 TL (59)
0]} (o]]
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Tilapia, roh Tilapia, roh
1/2 Ibs (224q) 16 oz (448g)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Eine 23x33 cm (9x13 Zoll) Auflaufform einfetten.
2. Die Tilapiafilets in die Auflaufform legen und beide Seiten mit Ol und Cajun-Gewiirz bestreichen.

3. Die Form abdecken und 15-20 Minuten backen, bis der Fisch gar ist und sich mit einer Gabel leicht
zerteilt.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/445_1.333-549_1.333?from_pdf=true

