. .. STRONGR
Meal Plan - 1200-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan FASTR
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

Day1 1191kcal @ 103g Protein (35%) @ 40g Fett (30%) @ 90g Kohlenhydrate (30%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
275 kcal, 119 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 435 kcal, 39g Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 89 Fett
e Walniisse ﬁ AL Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
¥ 1/8 Tasse(n)- 87 kcal " P, 1 Dose- 247 kcal
$ " Gekochte Eier ‘K?”“ff(‘ Hiittenkdse & Honig
) @%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal /s ¥ 3/4 Tasse(n)- 187 kcal
~ 4 L =

2 ‘5” Kleiner Miisliriegel
#5 1 Riegel(n)- 119 kcal

Abendessen
480 kcal, 53g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal

Schwein-Brokkoli-SiiRkartoffel-Bowl
443 kcal

Day 2 1182kcal @ 101g Protein (34%) @ 489 Fett (37%) @ 63g Kohlenhydrate (21%) @ 24g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick Mittagessen
275 kcal, 119 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 18g Fett 405 kcal, 19¢g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

»  Walniisse

1/8 Tasse(n)- 87 kcal 38 kcal

& Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne

369 kcal

= ™ Gekochte Eier
| \ég{%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

: ,“5" Kleiner Miisliriegel
g 1 Riegel(n)- 119 kcal

Abendessen
500 kcal, 72g Eiweil, 5g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

& - Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
4 10 2/3 oz- 395 kcal

S

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



Day 3 1162 kcal @ 119g Protein (41%)

Friihstiick
260 kcal, 169 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

203 kcal

Abendessen
500 kcal, 72g EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
4 10 2/3 oz- 395 kcal

O

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

Day 4 1173 kcal @ 1229 Protein (42%)

Friihstiick
260 kcal, 169 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

= Grapefruit
BN 1/2 Grapefruit- 59 kcal

203 kcal

Abendessen
510 kcal, 759 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Brokkoli
. 3 Tasse(n)- 87 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z- 423 kcal

) Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

A Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

409 Fett (31%) @ 67g Kohlenhydrate (23%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
400 kcal, 319 Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

@R\ Siilkartoffelpiiree
4 183 kcal

? = Teriyaki-Hahnchen
: " 4 0z- 190 kcal

it =7 A Einfacher Griinkohlsalat
i \“' 1/2 Tasse- 28 kcal

o)

38g Fett (29%) @ 68g Kohlenhydrate (23%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
400 kcal, 319 Eiweil, 44g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

(o SiiBkartoffelpiiree

183 kcal

W

?* = Teriyaki-Hahnchen
@ 4 0z- 190 kcal

geiE™ ) Einfacher Griinkohlsalat
t /" 1/2 Tasse- 28 kcal



Day 5 1206kcal @ 99g Protein (33%) @ 42g Fett (31%) @ 91g Kohlenhydrate (30%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
270 kcal, 149 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 445 kcal, 309 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

we. . Mediterranes Truthahn-Sandwich
> 1 Sandwich(es)- 337 kcal

Trauben =
73 kcal

g~ Gemischte Niisse
%~ 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Abendessen
490 kcal, 55¢g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

@R\ Siilkartoffelpiiree
i 183 kcal

Schweine-Souvlaki & Tzatziki

t b 2 Spiel(e)- 307 keal

Day 6 1165kcal @ 98g Protein (33%) @ 32g Fett (25%) @ 105g Kohlenhydrate (36%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
270 kcal, 149 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 405 kcal, 299 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Trauben
[\ 73 kcal
Ay
& = @) Pesto-Riihrei
2 Ei(er)- 198 kcal

Abendessen
490 kcal, 55¢ Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

(. Siikartoffelpiiree

183 kcal

W

L ‘ ) Schweine-Souvlaki & Tzatziki

NESAS Buffalo Delikatessen-Hahnchen-Wrap
1 Wrap(s)- 345 kcal

3R Grapefruit
1/2 Grapefruit- 59 kcal

2 Spiel(e)- 307 kcal




Day 7 1165 kcal @ 96g Protein (33%) @ 509 Fett (39%) @ 70g Kohlenhydrate (24%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
270 kcal, 149 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 405 kcal, 299 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Trauben
u 73 kcal
o

@) Pesto-Riihrei
2 Ei(er)- 198 kcal

o8 Buffalo Delikatessen-Hahnchen-Wrap
1 Wrap(s)- 345 kcal

Grapefruit
1/2 Grapefruit- 59 kcal

Abendessen
490 kcal, 549 EiweiB, 7g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

_ Brokkoli
.1 Tasse(n)- 29 kcal

@A™ Ranch-Hahnchen

P

g <2 8 Unze(n)- 461 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Gemischte Blattsalate
1 3/4 Tasse (539)

Teriyaki-Sol3e

L 6 ELy(mL)

|:| Tzatziki
1/2 Tasse(n) (112g)
Spiel3(e

L 4pSpie(BZe) (49)

D Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (459)

D Ranch-Dressing-Mix
1/4 Packchen (ca. 28 g) (79g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
2 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2719)

|:| Gefrorener Brokkoli
26 0z (7329)

D SiRkartoffeln
4 2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (980g)

[] gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (142g)

|:| Kale-Blatter
3 Tasse, gehackt (120g)

|:| Gurke

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

|:| Zwiebel
4 Scheiben, diinn (369)

Fette und Ole

D Salatdressing
21/2 EL (mL)

olivensl
oz (mb)

ol
L 1 0z (mL)

D Ranch-Dressing
2 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

Paprika
L 1 1/2 Prise (0g)

|:| Salz

1/8 oz (29)

D schwarzer Pfeffer
1/2g(19g)

@FASTR

Schweinefleischprodukte

D Schweinefilet, roh
11/2 Ibs (6809)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

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

D Pesto

3 EL (48g)

D Frank's RedHot Sauce
2 TL (mL)

Milch- und Eierprodukte

] MagerHiittenkase (1% Fett)
3/4 Tasse (1709)

] Ei(er)

12 grof} (600g)

D Feta

2 EL (19g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (35g)

SiiBwaren

D Honig

1EL (219)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
4 EL, ohne Schale (25q)

D Gemischte Niisse
2EL (179)

Snacks
kleiner Muisliriegel
2 Riegel (509)
Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)
Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (1344q)



|:| Zitronenpfeffer
4TL (99g)
|:| Balsamicoessig
2 TL (mL)
D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19g)
|:| getrockneter Dill
4 Prise (19g)

Obst und Fruchtsafte
I:' Grapefruit

2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

D Trauben
3 3/4 Tasse (345q)

Getranke

D Wasser
6 EL (mL)

Backwaren

D Brot

2 Scheibe(n) (649)

[] Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144g)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
3 0z (859)

D Hahnchenaufschnitt
1/2 lbs (2279)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g) 4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
1 grof (50g) 2 groB (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.

Kleiner Misliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.5-228_0.5-138_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
1 Riegel (25g) 2 Riegel (50g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (166g) 1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59361_1.0-413_1.0?from_pdf=true

o]

1/2 TL (mL)

Wasser

3 EL (mL)
Balsamicoessig

1TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)

Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Ei(er)

2 grof (1009)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
(o]

1TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er)

4 groB (200g)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.

3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemdiise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.

Frihstiick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Trauben

73 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Trauben
11/4 Tasse (115g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Pesto-Riihrei

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Trauben
3 3/4 Tasse (345g)

2 Ei(er) - 198 kcal @ 13g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/373_1.25-3580_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

2 grof (100g) 6 grof} (300g)
Pesto Pesto

1EL (16q) 3 EL (48g)

1. In einer kleinen Schiissel Eier und Pesto verquirlen, bis alles gut vermischt ist.

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Riihren garen, bis die Eier vollstandig gestockt sind.
Servieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 189 Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
1 Dose (=540 g) (52649) zubereiten.

Hiittenkase & Honig
3/4 Tasse(n) - 187 kcal @ 21g Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

g!bf fz,,)w‘% Ergibt 3/4 Tasse(n)
S ] M ; MagerHiittenkase (1% Fett) 1. Hittenkase in eine

(/ Q 3/4 Tasse (170g) Schiissel geben und mit
\ % Honig Honig betréufeln.
- _ M 1EL(219g)
? J ' %»;’


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_1.0-59602_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (23g)

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (199)
- Salatdressing

3/4 EL (mL)

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal @ 18g Protein @ 99 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

gemischtes Tiefkiihlgemiise

1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)

ol

1/4 EL (mL)

Teriyaki-So3e

2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/2 Dose(n) (2249)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Kichererbsen hinzufiigen
und gelegentlich
umriihren, etwa 5 Minuten,
bis sie leicht gebraunt
sind.

. Gefrorenes Gemiise mit

einem Schuss Wasser
hinzufiigen und etwa 6-8
Minuten kochen, bis das
Gemiise weich und warm
ist.

. Teriyakisauce einriihren

und 1-2 Minuten erhitzen,
bis alles durchgewarmt ist.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_0.5-20909_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

SiiBkartoffelpiiree
183 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. SiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiBkartoffel 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.

Teriyaki-Hahnchen
4 0z - 190 kcal @ 27g Protein @ 6g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

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

Teriyaki-SoRe Teriyaki-Sof3e

2 EL (mL) 4 EL (mL)

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

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

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfeltes Hahnchen hinzufiigen und gelegentlich
umriihren, bis es vollstandig gegart ist, etwa 8—10 Minuten.

2. Teriyakisauce einriihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Einfacher Griinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_1.0-20907_0.5-59895_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g) 1 Tasse, gehackt (40g)
Salatdressing Salatdressing

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

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und
servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Mediterranes Truthahn-Sandwich
1 Sandwich(es) - 337 kcal @ 26g Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Brot 1. Sandwich bauen, indem
4 2 Scheibe(n) (64g) alle Zutaten in das Brot
- Gemischte Blattsalate geschichtet werden.

4 EL (89) Servieren.

- Putenaufschnitt

% 30z(85q)

Feta

2 EL (199)

Tomaten, in Scheiben geschnitten

2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm

dick) (54g)

Gurke, in Scheiben geschnitten

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

Zwiebel, in Scheiben geschnitten

4 Scheiben, diinn (369)

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Gemischte Niisse 1. Das Rezept enthilt keine
~_ 2EL(179) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24024_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buffalo Delikatessen-Hahnchen-Wrap
1 Wrap(s) - 345 kcal @ 289 Protein @ 8g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

¥ - ERR A = ;
Fr g
e TX Y 2#3‘ L e l
(3 = A
0 s, .

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

' Weizentortillas Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
* Hahnchenaufschnitt (1449)
o 40z (113g) Hiahnchenaufschnitt

| Griechischer Joghurt (fettfrei, 1/2 Ibs (2279)

natur) Griechischer Joghurt (fettfrei,

1 EL (18g) natur)

Coleslaw-Mischung 2 EL (359)

4 EL (239) Coleslaw-Mischung

Frank's RedHot Sauce 1/2 Tasse (459)

1TL (mL) Frank's RedHot Sauce

2 TL (mL)

1. Griechischen Joghurt und Frank's RedHot in einer kleinen Schiissel verriihren.
Beiseitestellen.

2. Tortilla mit Hahnchen und Krautsalatmix belegen und die Joghurtmischung dariiber traufeln.
3. Einwickeln und servieren.

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (166g) 1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/40086_1.0-59361_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (23g)

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (199)
Salatdressing

3/4 EL (mL)

Schwein-Brokkoli-SiiBkartoffel-Bowl
443 kcal @ 539 Protein @ 11g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Paprika

11/3 Prise (0g)

Gefrorener Brokkoli

1/3 Packung (959)

Salz

11/3 Prise (19g)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

SiiBkartoffeln, in mundgerechte Wiirfel
geschnitten

2/3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (140g)
Schweinefilet, roh, in mundgerechte
Wiirfel geschnitten

1/2 Ibs (2279)

1. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.

. Ofen auf 400 F (200 C)

vorheizen.

. In einer kleinen Schiissel

Salz, Pfeffer, Paprika und
die Halfte des Olivenols
vermischen.

. Die SiiBkartoffeln mit der

Mischung bedecken.

. Die SiiRkartoffeln

gleichmaRig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

. Wahrenddessen das

restliche Olivendl in einer
groBen Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Das Schweinefleisch
hinzufiigen und 6-10
Minuten braten, bis es gar
ist; dabei haufig umriihren.
Beiseitestellen.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn alles fertig ist,

Schweinefleisch, Brokkoli
und SiiBkartoffeln
zusammengeben;
umriihren (oder separat
servieren — wie du
magst!). Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_0.5-604_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 [©
An Tag 2 und Tag 3 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
10 2/3 0z - 395 kcal @ 689 Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

w

10.
11.
12.

© No g A

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 (597g)

Olivenol Olivenol

1TL (mL) 2 TL (mL)

§ Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer

| 2TL (59) 4TL (9g)

. 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
Nahe zum Heizelement ab.

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

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 (19)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
11/2 Tasse (1379) 3 Tasse (2739)

; Olivenol Olivenol

o\ 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_1.333-388_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Brokkoli
3 Tasse(n) - 87 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
3 Tasse (273g) zubereiten.

Einfache Hahnchenbrust
10 2/3 0z - 423 kcal @ 67g Protein @ 17g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126_3.0-83_1.333?from_pdf=true

Ergibt 10 2/3 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2/3 Ibs (2999q)

ol

2 TL (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
mittelgroen 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.



Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

SiiBkartoffelpiiree
183 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. SiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiBkartoffel 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.

Schweine-Souvlaki & Tzatziki
2 Spiel3(e) - 307 kcal @ 529 Protein @ 8g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
getrockneter Dill getrockneter Dill

2 Prise (0g) 4 Prise (1g)

Tzatziki Tzatziki

1/4 Tasse(n) (569) 1/2 Tasse(n) (112g)
ol (o]

1/2 Gramm (mL) 1 Gramm (mL)
SpieB(e) SpieB(e)

2 Spiel(e) (29) 4 Spiel(e) (49)
Schweinefilet, roh, in Schweinefilet, roh, in
mundgerechte Wiirfel geschnitten = mundgerechte Wiirfel geschnitten
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)

1. Die Schweinewiirfel mit Dill sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Das Fleisch gleichmaRig
auf die Spiel3e stecken.

2. Eine groRe Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen und das Ol hinzufiigen. Die SpieRe hineinlegen und 3-
4 Minuten pro Seite braten, bis sie durchgegart sind.

3. SpieBe mit Tzatziki servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_1.0-9620_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Brokkoli

1 Tasse(n) - 29 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (91g)

1.

Ranch-Hahnchen
8 Unze(n) - 461 kcal @ 519 Protein @ 269 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ul Ergibt 8 Unze(n)

Ranch-Dressing 1.
2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
#5 Knochen, roh

B 1/2 Ibs (224q)
ol
1/2 EL (mL)
Ranch-Dressing-Mix
1/4 Packchen (ca. 28 g) (79)

Nach Packungsanleitung
zubereiten.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126_1.0-3444_1.0?from_pdf=true

