Meal Plan - 2400-Kalorien-Makro-Erndhrungsplan |S: AS

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
TR

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

Friihstiick
455 kcal, 23g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

by = \ Gekochte Eier
@% 3 Ei(s)- 208 kcal

¥ Pfirsich
‘ 2 Pfirsich- 132 kcal

= Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

—-

Snacks
350 kcal, 13g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Gerostete Cashewniisse
1/6 Tasse(n)- 139 kcal

@& Z55) Paprikastreifen und Hummus
/ ™ 213 kcal

2378 kcal @ 2059 Protein (34%) @ 1079 Fett (41%) @ 114g Kohlenhydrate (19%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
785 kcal, 969 EiweilB3, 12g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 14 0z- 518 kcal

- Zuckerschoten mit Butter
% 268 kcal

Abendessen
785 kcal, 73g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

@ “y{ Einfache Hahnchenschenkel
¥l 12 oz- 510 kcal

v Zuckerschoten
% 82 kcal
Gebackene Pommes
% 193 kcal




Day

2 2446 kcal @ 162g Protein (26%)

Friihstiick
455 kcal, 23g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

= ™ Gekochte Eier
5% 3Ei(s)- 208 keal
> J

&
= Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

Snacks
350 kcal, 13g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/6 Tasse(n)- 139 kcal
€23yl Paprikastreifen und Hummus
1(4) \

Day 3 2374 kcal @ 165g Protein (28%)

Friihstiick
455 kcal, 23g EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

$ "™ Gekochte Eier
5% 3Ei(s)- 208 keal
o

\

®

L\

Snacks
300 kcal, 6g EiweiB, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Pfirsich
2 Pfirsich- 132 kcal

Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Kleiner Miisliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

1279 Fett (47%) @ 134g Kohlenhydrate (22%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
855 kcal, 539 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

8 Buffalo-Drumsticks
10 2/3 0z- 622 kcal

Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

Abendessen
785 kcal, 739 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

7!7@%5& Einfache Hahnchenschenkel
.2\ ¥dl 12 0z- 510 kcal

e Zuckerschoten
% 82 kcal
e Gebackene Pommes
&% 193 kcal

94g Fett (36%) @ 188g Kohlenhydrate (32%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
835 kcal, 539 Eiweil}, 669 netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Weiler Reis
1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcal

Ay

v Fischtaco
% 2 Tortilla(s)- 778 kcal
7

Abendessen
790 kcal, 83g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

S Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
2y | 12 0z- 599 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat

68 kcal

w.  Buttriger weiller Reis
20 121 kcal



Day 4 2366 kcal @ 160g Protein (27%) @ 83g Fett (32%) @ 217g Kohlenhydrate (37%) @ 289 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
445 kcal, 189 Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

S5 fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

Snacks
300 kcal, 6g EiweiB, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Grapefruit
1/2 Grapefruit- 59 kcal

Kleiner Miisliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Day 5 2413 kcal @1 51g Protein (25%) @ 82g Fett (31%) @ 239g Kohlenhydrate (40%) @ 29g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
445 kcal, 18g Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

S fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

Snacks
355 kcal, 249 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

4 . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Mittagessen
835 kcal, 53¢ Eiweil}, 669 netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Weiler Reis
1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcal

e Fischtaco
», 2 Tortilla(s)- 778 kcal
>

Abendessen
790 kcal, 839 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z- 599 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Buttriger weil3er Reis

121 kcal

Mittagessen
820 kcal, 549 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Gegrillter Hahnchen-Hummus-Wrap
fl 2 Wrap(s)- 683 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Abendessen
790 kcal, 55¢g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

s, i Caprese-Salat

2\ T_: 178 kcal
Eaatan

}{ B | Schweinefleisch-Pfanne mit Reis

amaet



Day
6

Friihstiick
380 kcal, 209 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

®

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

@ Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
&4 203 kcal

Snacks
355 kcal, 244 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

o
g
@

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

2391 kcal @ 162g Protein (27%) ® 110g Fett (41%) @ 147g Kohlenhydrate (25%) @ 41g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
820 kcal, 549 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Gegrillter Hahnchen-Hummus-Wrap
" 2 Wrap(s)- 683 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Abendessen
835 kcal, 649 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

8 Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
i 151 kceal

3 Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Day 7 2372 kcal @ 153g Protein (26%) @ 99g Fett (37%) @ 181g Kohlenhydrate (31%) @ 36g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
380 kcal, 209 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

@

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

@A Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
& 4 203 kcal

Snacks
355 kcal, 249 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

A

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Mittagessen
800 kcal, 45¢ Eiweil}, 97g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

L2958, Hihnchencurry mit Reis
< $521 kcal

Fruchtsaft
11/4 Tasse- 143 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Abendessen
835 kcal, 649 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
1/3 Tasse (46Q)

Mandeln
L 6 EL, ganz (549)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Hummus
L 3/4 Ibs (3239)

Gemiise und Gemiiseprodukte

Paprika
L 5 groB (790g)

D Gefrorene Zuckerschoten
4 1/3 Tasse (624q)

|:| Kartoffeln
1 groB (Durchm. 3-4,25") (369g)

D Tomaten
7 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (9159)

|:| Kohl

1/2 Tasse, gerieben (35g)

|:| gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (142g)

|:| Gurke

1 Tasse, Scheiben (104g)

|:| Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (80g)

Zwiebel
L 3/4 klein (53g)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

13 grof} (6509)

D Butter

3/8 Stange (42g)

D fettarmer aromatisierter Joghurt
4 Behilter (=170 g) (680g)

D Frischer Mozzarella
11/4 oz (359)

D Feta

1/2 Tasse (759)

Obst und Fruchtsifte
D Pfirsich
8 mittel (Durchm. 2,67") (1200g)

Fruchtsaft
L 34 fl oz (mL)

@FASTR

Fette und Ole

olivendl
mi)

o]
L 2 oz (mL)

D Salatdressing
1 1/4 Tasse (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
21/2 TL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Zitronenpfeffer
21/2 TL (69)

D schwarzer Pfeffer
21/29(29)

I:I Salz

11g(11g)
D Cajun-Gewiirz
2 2/3 EL (18g)

Chilipulver
D 4TL(119g)

D frischer Basilikum
1/2 0z (179)

D Balsamicoessig
2 TL (mL)

[] Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
4 1/2 Packung (=155 g) (702g)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
2/3 Ibs (302g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
3 Behalter (4509)

D Wok-/Stir-Fry-SoR3e
2 3/4 EL (45g)

D Currysauce
1/3 Glas (ca. 425 g) (1429)

Suppen, Saucen und Bratenso3en
D Frank's RedHot Sauce

13/4 EL (mL)
Getranke

D Wasser
1/8 Gallon (mL)



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

|:| Limetten
1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (503g)

|:| griine Oliven
24 groB (1069)

D Orange
2 Orange (308g)

[] Apfel

3 mittel (Durchm. 3") (5469g)

D Limettensaft
1 EL (mL)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
31/2lbs (1505g)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
11/2 Ibs (680g)

Getreide und Teigwaren
[] Langkorn-Weil3reis
1 Tasse (1859g)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Kabeljau, roh
4 Filet(s) (ca. 113 g) (453g)

D Dosen-Thunfisch
3 Dose (5169)
Backwaren

D Weizentortillas
8 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (392g)

D Brot

2 Scheibe (649)

Snacks
I:I kleiner Muisliriegel

4 Riegel (100g)
Schweinefleischprodukte

[] schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen)
6 0z (170g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 14g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
3 grof (1509) 9 grof} (4509)

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.

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Pfirsich Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g) 6 mittel (Durchm. 2,67") (900g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.5-169_2.0-155_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Fruchtsaft Fruchtsaft
8 fl oz (mL) 24 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Frihstiick 2 £

An Tag 4 und Tag 5 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

fettarmer Joghurt
2 Becher - 362 kcal @ 17g Protein @ 5g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(7
§\ fettarmer aromatisierter Joghurt fettarmer aromatisierter Joghurt
\ 2 Behilter (=170 g) (340g) 4 Behilter (=170 g) (680g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-153_2.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)
Butter Butter

1TL (59) 2 TL (9g)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-58_1.0-413_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] (o]

1/2 TL (mL) 1TL (mL)

Wasser Wasser

3 EL (mL) 6 EL (mL)
Balsamicoessig Balsamicoessig

1TL (mL) 2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g) 4 Prise (19)

Tomaten Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g) 1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er) Ei(er)

2 grof (1009) 4 groB (200g)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

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.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
14 0z - 518 kcal @ 89g Protein @ 169 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_1.75-448_2.5?from_pdf=true

Ergibt 14 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und

14 0z (3929g) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd

1/2 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.

| 21/27TL (69) 2. AUF DEM HERD

3. Den Rest des Olivendls in
einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze
erhitzen, die
Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen,
bis die Rander
undurchsichtig sind, etwa
10 Minuten.

4. Die Brust wenden, dann die
Pfanne abdecken, die
Hitze reduzieren und
weitere 10 Minuten garen.

5. IM OFEN

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

7. Hahnchen auf ein
Gitterrost (empfohlen)
oder auf ein Backblech
legen.

8. 10 Minuten backen,
wenden und weitere 15
Minuten backen (oder bis
die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).

9. UNTER DEM
GRILL/GRILLEN

10. Das obere Backofengitter
so positionieren, dass es
3-4 Zoll (7-10 cm) vom
Heizelement entfernt ist.

11. Den Ofen auf Grillstufe
(broil) auf hoher Stufe
vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten
pro Seite grillen. Die
tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Brust
und der Nahe zum
Heizelement ab.

Zuckerschoten mit Butter
268 kcal @ 7g Protein @ 19g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe



schwarzer Pfeffer 1. Zuckerschoten nach

1 1/4 Prise (0g) Packungsanweisung
Salz ' zubereiten.
1Bl]t/t irPrlse (19) 2. Mit Butter betraufeln und
5TL (23q) vTiljtrzS:rllz und Pfeffer
Gefrorene Zuckerschoten ’
1 2/3 Tasse (240g)

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

113 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
2 1/4 Tasse (68g) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.
6 EL Cherrytomaten (569) Servieren.

Salatdressing
2 1/4 EL (mL)

Buffalo-Drumsticks
10 2/3 0z - 622 kcal @ 48g Protein @ 47g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_1.5-1210_1.333-59361_2.0?from_pdf=true

Ergibt 10 2/3 oz

Frank's RedHot Sauce
1 3/4 EL (mL)

(0]

1 TL (mL)

Salz

1 1/3 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

., { 11/3 Prise, gemahlen (0g)

Hahnchenschenkel, mit Haut
2/3 Ibs (302g)

. (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 groRRes

Backblech legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

. Etwa 1 Stunde im Ofen

garen, bis die
Kerntemperatur 75 °C (165
°F) erreicht.

. Wenn das Hahnchen fast

fertig ist, die scharfe
Sauce und das Ol lhrer
Wahl in einem Topf
erhitzen und verriihren.

. Die fertigen Keulen aus

dem Ofen nehmen und mit
der Sauce vermengen, bis
sie bedeckt sind.

. Servieren.

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Grapefruit

Grapefruit 1. Grapefruit halbieren und

1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 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)




Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeilRer Reis
1/4 Tasse gekochter Reis - 55 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
3 1/6 Tasse(n) (mL) 1/3 Tasse(n) (mL)
< Langkorn-WeilBreis Langkorn-WeilBreis
N 4 TL (159) 2 2/3 EL (319)

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.

Fischtaco
2 Tortilla(s) - 778 kcal @ 529 Protein @ 34g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/390_0.5-2309_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kabeljau, roh

2 Filet(s) (ca. 113 g) (2279)

ol

2 TL (mL)

Limetten

1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (34g)
Cajun-Gewiirz

4TL (9g)

Kohl

4 EL, gerieben (189)
Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(989)

Avocados, gestampft

1/2 Avocado(s) (101g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kabeljau, roh

4 Filet(s) (ca. 113 g) (4539)

(o]

4 TL (mL)

Limetten

1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679)
Cajun-Gewiirz

22/3 EL (18g)

Kohl

1/2 Tasse, gerieben (359)
Weizentortillas

4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
(1969)

Avocados, gestampft

1 Avocado(s) (201g)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Ein Backblech mit Antihaft-Spray einspriihen.

Ol auf alle Seiten des Fisches verteilen und Cajun-Gewiirz rundherum dariiber streuen.
Auf das Backblech legen und 12-15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit eine Avocado zerdriicken und etwas Limettensaft sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzufiigen.

Eine Tortilla in einer Pfanne oder in der Mikrowelle erwarmen.
Wenn der Fisch fertig ist, auf die Tortilla legen und mit Avocado, Kohl und Limettengarnitur belegen.
Servieren.

Fiir Reste: Ubrigen Fisch luftdicht verschlossen im Kiihlschrank aufbewahren. Zum Servieren
aufwarmen und den Taco zusammenstellen.

1.
2.
3.
4.
5.

© o N



Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gegrillter Hahnchen-Hummus-Wrap
2 Wrap(s) - 683 kcal @ 51g Protein @ 25g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
50z (1429) 10 oz (2849)
Weizentortillas Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) 4 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(989) (1969)
- Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

ii111 1/2Tasse (159) 1 Tasse (30q)
Hummus Hummus
4 EL (60g) 1/2 Tasse (120g)
Feta Feta
4 EL (389g) 1/2 Tasse (759)
Gurke, gehackt Gurke, gehackt
1/2 Tasse, Scheiben (52g) 1 Tasse, Scheiben (104g)
Tomaten, gehackt Tomaten, gehackt
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g) 4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)

1. Hahnchen mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen. Hahnchen in einer beschichteten Pfanne grillen oder
braten, bis es vollstandig durchgegart ist. Sobald es abgekiihlt ist, das Hahnchen hacken.

2. Hummus auf die Tortilla streichen und alle restlichen Zutaten einschlieB8lich des Hihnchens
daraufgeben. Die Tortilla einrollen und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

= Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
| 3 Tasse (90q) 6 Tasse (180g)
Salatdressing Salatdressing

3 EL (mL) 6 EL (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24035_2.0-690_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Hahnchencurry mit Reis

521 kcal @ 40g Protein @ 13g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Langkorn-WeiBreis

1/3 Tasse (629)

Currysauce

1/3 Glas (ca. 425 g) (142g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

-_-“‘

geschnitten
1/3 Ibs (1499g)

Fruchtsaft
11/4 Tasse - 143 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse

! Fruchtsaft
10 fl oz (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-~ Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

. Salatdressing

3 EL (mL)

Knochen, roh, in 1/2-Zoll-Stiicke

. Reis nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Inzwischen gewiirfeltes

Hahnchen in einer
beschichteten Pfanne
garen, bis es fast
durchgegart ist.

. Uberschiissige Fliissigkeit

abgielen und Currysauce
hineingeben. Zum Kocheln
bringen und weiter kochen,
bis das Hahnchen fertig
ist.

. Hahnchencurry iiber Reis

servieren.

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/111_1.0-155_1.25-690_2.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Cashewniisse
1/6 Tasse(n) - 139 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2 2/3 EL (239) 1/3 Tasse (469)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Paprikastreifen und Hummus
213 kcal @ 99 Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hummus Hummus

6 1/2EL (101g) 13 EL (2039)
Paprika Paprika

1 1/4 mittel (1499) 2 1/2 mittel (298g)

1. Paprika in Streifen schneiden.

2. Mit Hummus zum Dippen
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.667-429_1.25?from_pdf=true

Snacks 2 [©
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)

Kleiner Misliriegel
2 Riegel(n) - 238 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
2 Riegel (509) 4 Riegel (100g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59361_1.0-138_2.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 3 Behailter (4509)
1. Guten
Appetit.

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 3 mittel (Durchm. 3") (54649)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-145_0.5-229_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenschenkel
12 0z - 510 kcal @ 659 Protein @ 28g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut ohne Haut

3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (6809)

o] ol

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

1. Hahnchenschenkel mit Ol, Salz, Pfeffer und gewiinschten Gewiirzen einreiben.

2. Die Schenkel entweder in einer Pfanne oder Grillpfanne fiir 4—5 Minuten auf jeder Seite braten, bis sie
innen nicht mehr rosa sind, oder den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und etwa 20 Minuten backen, bis
die Kerntemperatur 165°F (74°C) erreicht.

3. Servieren.
Zuckerschoten
82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (192g) 2 2/3 Tasse (3849)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Gebackene Pommes
193 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123370_2.0-127_2.0-59599_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kartoffeln

1/2 grof} (Durchm. 3-4,25") (185g)
(0]

| 1/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kartoffeln

1 groB (Durchm. 3-4,25") (3699g)
ol

1 EL (mL)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol iiber die Kartoffeln traufeln
und groBziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichmaBig bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten rosten, mit einem Spatel wenden und weitere 10—15 Minuten rosten, bis sie

weich und goldbraun sind. Servieren.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

12 0z - 599 kcal @ 80g Protein @ 25¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

* Tomaten

12 Kirschtomaten (204g)
Olivenol

2 TL (mL)

Salz

4 Prise (39)

griine Oliven

12 groB (53g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Chilipulver

2 TL (59)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

frischer Basilikum, geraspelt
12 Blatter (6g)

sl

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

24 Kirschtomaten (408g)
Olivenol

4TL (mL)

Salz

1 TL (69)

griine Oliven

24 groB (106g)

schwarzer Pfeffer

1TL(1g)

Chilipulver

4TL (11q)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/2 Ibs (680g)

frischer Basilikum, geraspelt
24 Blatter (12g)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivendl liber das Hahnchen traufeln und mit Salz, Pfeffer und Chili-Pulver wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPriifen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_2.0-690_1.0-452_0.5?from_pdf=true

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)
Salatdressing Salatdressing

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

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.

Buttriger weiler Reis
121 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 Prise, gemahlen (0g) 1 Prise, gemahlen (0g)
4 VTN Butter Butter
s 5 INLSS 1 TL (59) 3/4EL (11g)
& ey )
"5 5 49 Salz Salz
' 1 Prise (19) 2 Prise (29)
Wasser Wasser
1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis
2 EL (23g) 4 EL (469)

1. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel Wasser und Salz zum Kochen bringen.
2. 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!
Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.

Vom Herd nehmen und mit einer Gabel auflockern, Butter unterrithren und mit Pfeffer abschmecken.
Servieren.

w

No a b



Abendessen 3 4
An Tag 5 essen

Caprese-Salat
178 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1

-~ .-~ Frischer Mozzarella
@ -~ 11/40z(35q)
~ _ Gemischte Blattsalate
. 3/8 Packung (=155 g) (659)
— frischer Basilikum
1/4 Tasse Blatter, ganz (5g)
. Balsamico-Vinaigrette
o 21/2TL(mL)
.. Tomaten, halbiert
“* 6 2/3 EL Cherrytomaten (62g)

Schweinefleisch-Pfanne mit Reis
615 kcal @ 44g Protein @ 19g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

. In einer groBen Schiissel

Blattsalate, Basilikum und
Tomaten vermischen.

. Vor dem Servieren mit

Mozzarella und
Balsamico-Vinaigrette
toppen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/360_1.25-642_1.0?from_pdf=true

Langkorn-WeilBreis

4 EL (469)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (142g)
Wok-/Stir-Fry-SoR3e

2 2/3 EL (459)

0l, geteilt

1/4 EL (mL)

schweinelanger Lendenbraten (ohne
Knochen), gewiirfelt

6 0z (1709)

1. In einem Topf mit Deckel

das Wasser zum Kochen
bringen. Reis hinzufiigen,
umriihren, Hitze auf
mittlere bis niedrige Stufe
reduzieren und mit Deckel
abdecken. Die Temperatur
ist richtig, wenn etwas
Dampf am Deckel sichtbar
ist. Den Deckel 20 Minuten
nicht abnehmen. Wenn
fertig, mit einer Gabel
auflockern und
beiseitestellen.\r\nIn der
Zwischenzeit die Halfte
des Ols in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Wenn heil3, das gewiirfelte
Schweinefleisch mit Salz
und Pfeffer hinzufiigen. 5-
6 Minuten anbraten, bis es
fast vollstandig gar ist.
Schweinefleisch
herausnehmen und
beiseitestellen.\r\nDas
restliche Ol in die Pfanne
geben und das gefrorene
Gemiise hinzufiigen. 4-5
Minuten anbraten, bis es
knusprig, aber
durchgewarmt
ist.\r\nSchweinefleisch
zuriick in die Pfanne
geben und
umriihren.\r\nStir-Fry-
Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze
reduzieren und kocheln
lassen, bis das
Schweinefleisch
vollstandig durchgegart
ist.\r\nUber Reis servieren.



Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g) 6 Tasse (180g)

Tomaten Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) 1 Tasse Cherrytomaten (149g)
Salatdressing Salatdressing

3 EL (mL) 6 EL (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein @ 369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados
| 3/4 Avocado(s) (151g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
& Limettensaft Limettensaft
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Salz Salz
11/2 Prise (1g) 3 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g) 3 Prise (0g)
Paprika Paprika
11/2 groB (246g) 3 groB (492g)
Zwiebel Zwiebel
3/8 klein (2649) 3/4 klein (53g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft Dosen-Thunfisch, abgetropft
11/2 Dose (2589) 3 Dose (516g)

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 gefiillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis
sie durchgewarmt ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_2.0-430_1.5?from_pdf=true

