Meal Plan - 3200-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day

1 3170 kcal @ 249g Protein (31%) @ 1464 Fett (41%) @ 183g Kohlenhydrate (23%) @ 33g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
580 kcal, 30g Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

A Nektarine
i 1 Nektarine(n)- 70 kcal

! ,,}7"‘7“ Toast mit Butter und Marmelade
2 Scheibe(n)- 267 kcal

2 Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal

f Mg

Snacks

455 kcal, 229 EiweiB3, 48g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
 ME=="" Gebackene Chips

==Y 18 Chips- 182 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal
k?”ﬁié Hiittenkése & Honig
Lo w* " 1/2 Tasse(n)- 125 kceal

LN

Mittagessen
1095 kcal, 769 EiweiB3, 52g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Einfaches Schinken-Kase-Sandwich
2 Sandwich(s)- 1097 kcal

Abendessen
1035 kcal, 1229 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

v Zuckerschoten mit Butter
% 322 kcal

g=.  Einfache Hahnchenbrust
. 180z 714 kcal




Day
2

Friihstiick
580 kcal, 30g Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

7 "I Nektarine

U Nektarine(n)- 70 kcal
I Toast mit Butter und Marmelade
= 2 Scheibe(n)- 267 kcal

' Proteinriegel
«ﬁj 1 Riegel- 245 kcal

Snacks
455 kcal, 229 Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

¢ Mi——"" Gebackene Chips
@ 18 Chips- 182 keal
Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal
= "5, Hiittenkése & Honig

'& A *1/2 Tasse(n)- 125 kcal
T B

Day

3184 kcal @ 224g Protein (28%) @ 1564 Fett (44%) @ 181g Kohlenhydrate (23%) @ 429 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1110 kcal, 509 EiweilR3, 49g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

%, Gerostete Cashewniisse
1/3 Tasse(n)- 261 kcal

\ Mit Raucherlachs gefiillte Avocado
, 1 Avocado(s)- 541 kcal

Abendessen
1035 kcal, 122g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

. Zuckerschoten mit Butter
% 322 kcal

Einfache Hahnchenbrust
18 0z- 714 kcal

3 3233 kcal @ 2299 Protein (28%) @ 1279 Fett (35%) @ 249g Kohlenhydrate (31%) @ 44g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
580 kcal, 30g Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

24 Nektarine
7. UK Nektarine(n)- 70 kcal

P Toast mit Butter und Marmelade
= 2 Scheibe(n)- 267 kcal

 Proteinriegel
%1 Riegel- 245 kcal

Snacks
445 kcal, 289 Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 4g Fett
‘k?"ifﬁ Hiittenkése & Honig
LN *3/4 Tasse(n)- 187 kcal
M T

% Brezeln
B 257 kcal

Mittagessen
1110 kcal, 50g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 729 Fett

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher- 310 kcal

_—
=&
=

) Mit Raucherlachs gefiillte Avocado
2% 1 Avocado(s)- 541 kcal

%, GerOstete Cashewniisse
1/3 Tasse(n)- 261 kcal

Abendessen
1095 kcal, 1229 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

. Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 kcal

g,

‘ SiiRkartoffelspalten
347 kcal
\ 5 ca

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
18 0z- 666 kcal




Day
4

Friihstiick
515 kcal, 23g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
1009 kcal

Sonnenblumenkerne
406 kcal

Snacks
445 kcal, 289 Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Kgﬂ%ﬁ Hiittenk&se & Honig
PN *3/4 Tasse(n)- 187 kcal
LS
b8 Brezeln
B 257 kcal

Day
5

Friihstiick
515 kcal, 23g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

Sonnenblumenkerne
406 kcal

Snacks
470 kcal, 329 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Y Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n)- 209 kcal

== Griiner Proteinishake
261 kcal

3218 kcal @ 228g Protein (28%) @ 137g Fett (38%) @ 232g Kohlenhydrate (29%) @ 37g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1145 kcal, 1069 Eiweil3, 71g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

& #9\ Einfache Hahnchenbrustfilets
N &E¢ "8 14 0z- 523 kcal
\\g..~
i\ ) Couscous
' iﬁ‘j;‘ 301 kcal

> Zuckerschoten mit Butter
% 322 kcal

Abendessen
1115 kcal, 719 EiweiB3, 799 netto Kohlenhydrate, 509 Fett

e Truthahn-Burrito-Bowl
z 927 kcal

' Milch
L 11/4 Tasse(n)- 186 kcal

3194 kcal @ 2509 Protein (31%) @ 149g Fett (42%) @ 173g Kohlenhydrate (22%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1095 kcal, 1249 Eiweil}, 47g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

B\ | StiBkartoffelpiiree
&, 183 kcal
2

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
913 kcal

Abendessen
1115 kcal, 71g EiweiB3, 79g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Truthahn-Burrito-Bowl
927 kcal

' Milch
o 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal



Day
6

Friihstiick
535 kcal, 30g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

{ Banane
. 1Banane(n)- 117 kcal

= Einfach angebratener Spinat

@ 100 kceal

s & 2 Einfache Riihreier
@55 ¢ 4Ei(en)- 318 keal
w

Snacks
470 kcal, 329 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/4 Tasse(n)- 209 kcal

Griiner Proteinishake
261 kcal

Day
7

Friihstiick
535 kcal, 30g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

{ Banane
ws 1Banane(n)- 117 kcal

Einfach angebratener Spinat

@ 100 kcal

" & == Einfache Riihreier
@f‘& 4 Ei(er)- 318 kcal
-—

Snacks
470 kcal, 32g EiweiB3, 38g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

v,.  Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n)- 209 kcal

= Griiner Proteinishake
261 kcal

3171 kcal @ 2369 Protein (30%) @ 1549 Fett (44%) @ 173g Kohlenhydrate (22%) @ 389 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1095 kcal, 1249 Eiweil}, 47g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

RN Siilkartoffelpiiree
- 183 kcal

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
913 kcal

Abendessen
1070 kcal, 509 Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

b Zuckerschoten mit Butter
% 107 kcal

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
i 374 kcal

M Hahnchenschenkel mit Pilzen
\

Y 6 0z- 591 kcal

)

3206 kcal @ 205g Protein (26%) @ 1709 Fett (48%) @ 182g Kohlenhydrate (23%) @ 32g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1130 kcal, 93g Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

$ Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
13 1/3 0z- 930 kcal

Couscous
e8> Q201 kcal

Abendessen
1070 kcal, 509 Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

. Zuckerschoten mit Butter
% 107 kcal

g SiiBkartoffelpiiree mit Butter
o 374 kcal

AN Hahnchenschenkel mit Pilzen
M 6 0z- 591 kcal

)




Einkaufsliste

Andere

D Gebackene Chips, beliebiger Geschmack
36 Crips (849)

] Proteinriegel (20 g Protein)
3 Riegel (150q)

D Hahnchenbrust-Filets, roh
14 0z (3979)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1/3 Tasse, ganz (48g)

D Gerostete Cashews
11/2 Tasse (188Q)

D Sonnenblumenkerne
1/4 Ibs (1289)

Milch- und Eierprodukte

] MagerHiittenkase (1% Fett)
2 1/2 Tasse (565Q)

|:| Butter

1 1/2 Stange (1679)

|:| Scheibenkase
4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (849)

[] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

Ziegenkase
L 2 0z (579)

D Mexikanische Kasemischung
3/4 Tasse, gerieben (84g)

Saure Sahne
D 3 EL (369)

|:| Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

] Ei(er)

8 groB (4009)

SiiBwaren

D Honig

30z (889g)

D Gelee

2 EL (429)

Obst und Fruchtsifte

D Nektarine
3 mittel (=6,4 cm @) (4269)

|:| Zitronensaft
1 TL (mL)

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)

D Romersalat
1/8 Kopf (479)

D Gefrorene Zuckerschoten
8 Tasse (11529)

D SiiBkartoffeln
6 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (1330g)

D Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

[] Zwiebel
3 EL, gehackt (30g)

D frischer Spinat
23 Tasse(n) (690g)

Knoblauch
L 1 Zehe (3g)

D Pilze

1/2 lbs (2279)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
21/4 g (29g)

D Salz

1/3 0z (10g)

Zitronenpfeffer
D 1 EL (8g)

I:' brauner Delikatesssenf
11/4 EL (199)

D Thymian, getrocknet
1/4 EL, gemahlen (1g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
52/3 Ibs (25339)

] Hackfleisch (Pute), roh
3/4 Ibs (3409)

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
11/21bs (718g)
Fisch- und Schalentierprodukte

D geraucherter Lachs
3 0z (859)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
1/3 Ibs (132g)



] Avocados
2 Avocado(s) (402g)

|:| Banane

3 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (4139)

|:| Orange
3 Orange (4629)

Backwaren

|:| Brot

10 Scheibe (320g)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
1/2 lbs (2279)

Fette und Ole

Mayonnaise
L] 2 EL (mL)

ol
L 4 oz (mL)

Olivenol
L 2 0z (mL)

|:| Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 2 EL (329)

D schwarze Bohnen
3/4 Dose(n) (329g)

Getreide und Teigwaren
D Instant-Couscous, gewiirzt
5/6 Schachtel (=165 g) (137g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Salsa

6 EL (98g)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
3/4 Beutel (=160 g) (1199)

Getranke

Wasser
L 1 1/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver, Vanille
3 Schopfer (je =80 ml) (93g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

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

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
1 mittel (6,4 cm @) (1429) 3 mittel (=6,4 cm @) (4269)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.

Toast mit Butter und Marmelade
2 Scheibe(n) - 267 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

| ’{f "H Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
& rl Brot Brot
2 Scheibe (64g) 6 Scheibe (1929)
Butter Butter
2 TL (9g) 2 EL (279)
Gelee Gelee
2TL (149) 2 EL (429)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58113_1.0-59_2.0-893_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Proteinriegel (20 g Protein) Proteinriegel (20 g Protein)
1 Riegel (509) 3 Riegel (1509)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1EL (16g) 2 EL (32g)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange
schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.

Sonnenblumenkerne
406 kcal @ 19g Protein @ 32g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
2 1/4 oz (649) 1/4 lbs (1289)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/240_0.5-420_2.25?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- Banane Banane
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(118g) (2369)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (29g)

Olivenaol Olivenol

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

frischer Spinat frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g) 8 Tasse(n) (240g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29) 1 Zehe (39g)

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.

Einfache Riihreier
4 Ei(er) - 318 kcal @ 25g Protein @ 24g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_1.0-326_1.0-24386_1.0?from_pdf=true

& 4 Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

%ﬁ 0]} ol
N o 1 TL (ML) 2 TL (mL)

,gf?‘ " Ei(er) Ei(er)
ard 4 groR (200g) 8 grof (400g)

&

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
Eimischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1.
2.
3.
4.
5.

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfaches Schinken-Kase-Sandwich
2 Sandwich(s) - 1097 kcal @ 769 Protein @ 61g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(s)

Brot 1. Schinken, Kase, Salat und

4 Scheibe (128g) Tomate auf eine Brotscheibe
Schinkenaufschnitt legen.

1/2 Ibs (2279) 2. Die Mayonnaise auf die

Scheibenkadse

4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (84g) andere Brotscheibe streichen

und diese mit der

Mayonnaise g
2 EL (mL) Ma){onnalse‘.nach unten auf
Tomaten Schinken/Kése/Salat/Tomate
4 Scheibe(n), diinn/klein (60g) legen.

Romersalat 3. So macht man ein Sandwich.

2 Blatt innen (12g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 25g Protein @ 8¢ Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g) 4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Mit Raucherlachs gefiillte Avocado
1 Avocado(s) - 541 kcal @ 199 Protein @ 44g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

S e | gerducherter Lachs geraucherter Lachs

11/2 oz (42g) 3 0z (85g)

Ziegenkase Ziegenkase

1 0z (289) 2 0z (579)

Zitronensaft Zitronensaft

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

Avocados, halbiert, entkernt und Avocados, halbiert, entkernt und
geschalt geschalt

1 Avocado(s) (201g) 2 Avocado(s) (402g)

1. Den Raucherlachs in Stiicke schneiden.

2. Lachs mit dem Ziegenkase in eine Schiissel geben und mit einer Gabel vermengen, bis die Mischung
gleichmabRig ist.

3. Die Mulden der Avocado mit der Raucherlachsmischung fiillen.

4. Mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit Pfeffer abschmecken.

5. Sofort servieren.

Gerostete Cashewniisse
1/3 Tasse(n) - 261 kcal @ 7g Protein @ 20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_2.0-2339_1.0-146_1.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Einfache Hahnchenbrustfilets
14 0z - 523 kcal @ 889 Protein @ 19g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

¢ Ergibt 14 oz
ol
31/2TL (mL)

Hahnchenbrust-Filets, roh
14 0z (397q)

Couscous
301 kcal @ 11g Protein @ 1g Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829g)

Zuckerschoten mit Butter

Gerostete Cashews Gerostete Cashews
5 EL (43g) 10 EL (869)

. Die Filets mit Salz, Pfeffer

oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wiirzen.

. Pfanne: Ol in einer Pfanne

oder Grillpfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen
und die Filets 3—4 Minuten
pro Seite braten, bis sie
goldbraun und
durchgegart sind. Ofen:
Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen, die
Filets auf ein Backblech
legen und 15-20 Minuten
backen oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(74°C) erreicht ist.

. Den Anweisungen auf der

Verpackung folgen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116104_3.5-548_1.5-448_3.0?from_pdf=true

322 kcal @ 8g Protein @ 23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Salz

11/2 Prise (19)

Butter

2 EL (279)

Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288g)

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
SiiBkartoffeln

. Zuckerschoten nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

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

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat

913 kcal @ 120g Protein @ 41g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_1.0-253_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat frischer Spinat
6 Tasse(n) (180g) 12 Tasse(n) (360g)
o] ol
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Salatdressing Salatdressing
1/4 Tasse (mL) 1/2 Tasse (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht Knochen, roh, gehackt, gekocht
18 0z (510g) 21/41bs (1021g)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Hidhnchen 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.

3. Spinat anrichten und mit Hahnchen belegen.
4. Dressing beim Servieren dariibertraufeln.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
13 1/3 0z - 930 kcal @ 869 Protein @ 58g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

"o~

Ergibt 131/3 oz

brauner Delikatesssenf 1. Ofen auf 375 F (190 C)
1 1/4 EL (199) vorheizen.

Honig 2. Honig, Senf, Thymian und
'?’I: ; :1;; a(;zsr)ocknet Salz in einer mittelgroBen
17L ger;mahlen (19) Schiissel verquirlen. Die

' Hahnchenschenkel

?ﬂzﬂ_ (A hinzufiigen und damit
9) )
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und bestreichen.
Haut, roh 3. Die Hahnchenschenkel auf
13 1/3 0z (378Q) ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen.

4. Hahnchen 40-45 Minuten
rosten, bis es durchgegart
ist. Vor dem Servieren 4-6
Minuten ruhen lassen.

Couscous
201 kcal @ 7g Protein @ 0g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/395_1.667-548_1.0?from_pdf=true

Instant-Couscous, gewiirzt 1. Den Anweisungen auf der
1/3 Schachtel (=165 g) (55g) Verpackung folgen.

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen
Gebackene Chips
18 Chips - 182 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
= ‘ P WY Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Gebackene Chips, beliebiger Gebackene Chips, beliebiger
Sy g Geschmack Geschmack
, ‘ 18 Crips (42g) 36 Crips (849)

1. Guten
Appetit.

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 2/3 EL, ganz (24q) 1/3 Tasse, ganz (48g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117360_1.5-145_0.667-59602_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

) : MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)

'(’ 3\ { 1/2 Tasse (113g) 1 Tasse (226g9)

\ j’k’ Honig Honig
. AW 2TL (149) 4 TL (289)
A . ‘:
— L 3

1. Hiittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig
betraufeln.

Snacks 2 £

An Tag 3 und Tag 4 essen

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

-‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
\ o — Y MagerHiittenkise (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
asse g asse g
(’ 3/4T 170 11/27 339
\ )l\ Honig Honig
L ) 1EL (21g) 2 EL (42g)
4 » ,
[ L 3
 ——
1. Hiittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig
betraufeln.
Brezeln
257 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
\ b4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln
21/3 oz (6649) 1/4 lbs (132g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59602_1.5-907_2.333?from_pdf=true

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

Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews
4 EL (349g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Griiner Proteinishake

261 kcal @ 27g Protein @ 1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)
Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Banane, gefroren

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599)

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 Orange (154g)

16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
3/4 Tasse (103g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

3 Tasse(n) (90g)
Proteinpulver, Vanille

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
Banane, gefroren

1 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(177g)

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

3 Orange (4629)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswiirfel
dazugeben).\r\nGriindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_1.0-664_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Zuckerschoten mit Butter
322 kcal @ 89 Protein @ 23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

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

11/2 Prise (0g) 3 Prise (0g)

Salz Salz

11/2 Prise (19g) 3 Prise (1g)

Butter Butter

2 EL (279) 4 EL (549)

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288g) 4 Tasse (576g9)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Einfache Hahnchenbrust
18 0z - 714 kcal @ 113g Protein @ 29g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

18 o0z (5049) 2 1/4 1bs (1008g)

ol ol

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

1. 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.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen 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.

3. 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.

4. 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.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hahnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es geschnitten
wird. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/448_3.0-83_2.25?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
82 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (96g9)

Olivenol

1TL (mL)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

18 0z - 666 kcal @ 114g Protein

21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Zuckerschoten gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/381_1.0-20144_2.25-119_1.333?from_pdf=true

Ergibt 18 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und
18 oz (504q9) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd
1/2 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
3 Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.
| TEL (89)

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.

SuRkartoffelspalten
347 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe



ol

1 EL (mL)

Salz

1/4 EL (4q)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

1 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (280g)

. Backofen auf 400 F (200

C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

. Die SiiRkartoffeln mit Ol

vermengen, bis alle Seiten
gut bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
noch einmal
durchmischen, dann in
einer einzigen Schicht auf
dem Backblech auslegen
(bei zu viel Platzmangel
ein zweites Backblech
verwenden).

. Insgesamt 25 Minuten

backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaRig garen.



Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Truthahn-Burrito-Bowl
927 kcal @ 61g Protein @ 41g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel

1 1/2 EL, gehackt (15g)
Mexikanische Kasemischung

6 EL, gerieben (42g)

Salsa

3 EL (499)

Saure Sahne

11/2 EL (189)

Romersalat

6 EL, gerieben (189)

Hackfleisch (Pute), roh

6 0z (170q)

ol

3/4 EL (mL)

wiirzige Reis-Mischung,
mexikanisch oder spanisch gewiirzt
3/8 Beutel (=160 g) (599)
schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft

3/8 Dose(n) (165g)

1. Reismischung nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nIn der Zwischenzeit Ol bei mittelhoher Hitze

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

3 EL, gehackt (30g)
Mexikanische Kasemischung
3/4 Tasse, gerieben (849)
Salsa

6 EL (989)

Saure Sahne

3 EL (369)

Romersalat

3/4 Tasse, gerieben (35g)
Hackfleisch (Pute), roh
3/4 Ibs (340g)

ol

11/2 EL (mL)

wiirzige Reis-Mischung,

mexikanisch oder spanisch gewiirzt

3/4 Beutel (=160 g) (119g)

schwarze Bohnen, abgespiilt und

abgetropft
3/4 Dose(n) (329g)

erhitzen; Zwiebeln hinzufiigen und etwa 5 Minuten kochen und riihren, bis sie weich
werden.\r\nGemahlenen Truthahn und eine Prise Salz in die Pfanne geben und braten. Gelegentlich
umriihren und zerdriicken, bis der Truthahn gebraunt und durchgegart ist. Bohnen hinzufiigen und
durchwarmen.\r\nWenn der Reis fertig ist, eine Bowl mit der Truthahn-Bohnen-Mischung, der
Reismischung, Salsa, Kase, Sauerrahm und Salat anrichten. Servieren.

Milch

11/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

B ] Vollmilch
11/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/192_1.5-227_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zuckerschoten mit Butter
107 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Butter Butter

2 TL (99) 4TL (189)

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (9649) 1 1/3 Tasse (192g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
374 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 549 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

_ SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln

" 11/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang 3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (630g)
(315g) Butter

Butter 2 EL (279)

1 EL (144q)

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, mit Butter betraufeln und servieren.

Hahnchenschenkel mit Pilzen
6 0z - 591 kcal @ 42g Protein @ 45g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/448_1.0-27074_1.5-279_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Olivendl

1 EL (mL)

Salz

1 Prise (0g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Butter

1/2 EL (79)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 Oberschenkel (170g)

Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben
geschnitten

40z (1139)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

2 EL (mL)

Salz

2 Prise (19g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Butter

1 EL (14q)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

2 Oberschenkel (340g)

Pilze, in 1/4-Zoll-dicke Scheiben
geschnitten

1/2 Ibs (2279)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.\r\nDas Hahnchen rundum mit Salz und frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer wiirzen.\r\nOlivendl in einer ofenfesten Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Die
Hahnchenteile mit der Hautseite nach unten in die Pfanne legen und etwa 5 Minuten braten, bis sie
gebraunt sind.\r\nDas Hahnchen umdrehen; die Pilze mit einer Prise Salz in die Pfanne geben. Die Hitze
auf hoch stellen; die Pilze unter gelegentlichem Riihren etwa 5 Minuten garen, bis sie leicht
schrumpfen.\r\nDie Pfanne in den Ofen geben und das Hahnchen fertig garen, 15-20 Minuten. Die
Kerntemperatur sollte mindestens 165 °F (74 °C) betragen. Nur die Hahnchenbriiste auf einen Teller
geben und locker mit Folie abdecken; beiseitestellen.\r\nDie Pfanne zuriick auf den Herd bei
mittelhoher Hitze stellen; die Pilze weiter braten, bis sich am Pfannenboden braune Roststoffe bilden,
etwa 5 Minuten. Wasser in die Pfanne gieRRen und unter Riihren die angebrannten Reste vom Boden
I6sen. Bei hoher Hitze kochen, bis das Wasser auf die Halfte reduziert ist, etwa 2 Minuten. Vom Herd
nehmen.\r\nEtwaige Safte vom Hahnchen in die Pfanne riihren. Die Butter in die Pilzmischung
einriihren, dabei standig riihren, bis die Butter vollstandig geschmolzen und eingearbeitet ist.\r\nMit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die PilzsolRe iiber das Hahnchen I6ffeln und servieren.



