. .. TRONGR
Meal Plan - 3500-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan ASTR
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes
Vergiss nicht, deinen Plan fiir ndchste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen
Day 1 3539 kcal @ 253g Protein (29%) @ 97g Fett (25%) @ 368g Kohlenhydrate (42%) @ 46g Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen
630 kcal, 52g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 37g Fett 1250 kcal, 43g Eiweil}, 228g netto Kohlenhydrate, 119 Fett
' Milch %\ v = Brotchen
g 1 Tasse(n)- 149 kcal 3 Brotchen- 231 kcal
Pekanniisse p Pasta mit Fertigsauce
“ 1/4 Tasse- 183 kcal 5 1021 keal
Snacks Abendessen
410 kcal, 149 Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 1245 kcal, 1439 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 389 Fett
0 Linsen
347 kcal

i Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
A 18 0z- 899 kcal

= 3

Day 2 3539 kcal @ 253g Protein (29%) @ 979 Fett (25%) @ 368g Kohlenhydrate (42%) @ 469 Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen
630 kcal, 52g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 37g Fett 1250 kcal, 43g Eiweil}, 228g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

' Milch f v = Brotchen

g 1 Tasse(n)- 149 kcal 3 Brotchen- 231 kcal

Pekanniisse g9 Pasta mit Fertigsauce

*‘;A 1/4 Tasse- 183 kcal B 1021 keal
:-.._ e Eiweil3-Omelett mit Tomaten und Champignons

“ 299 kcal
Snacks Abendessen
410 kcal, 149 Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 1245 kcal, 1439 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 389 Fett
l’ - Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch Linsen

$5.24 411 kcal 347 kcal

- Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
tey | 18 0z- 899 kcal

=B



Day 3 3548 kcal @ 2299 Protein (26%)

Friihstiick
590 kcal, 469 Eiweil}, 49g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

1256 kcal

Milch
f 2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal

Snacks
410 kcal, 14g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

-2 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch

411 kcal
Day 4 3468 kcal @ 294g Protein (34%)
Frihstiick

590 kcal, 46g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

I8 256 keal

Milch
f 2 1/4 Tasse(n)- 335 kcal

Snacks
465 kcal, 349 Eiweil}, 67g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

55, Hiittenkése & Honig
=
* " 1 Tasse(n)- 249 kcal

-4 Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser

B Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) _~

B Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)

1519 Fett (38%) @ 272g Kohlenhydrate (31%) @ 45g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1250 kcal, 73g Eiweil}, 83g netto Kohlenhydrate,
659 Fett

R Cranberry-Spinat-Salat
s 443 kcal

43 Roastbeef-Wrap
g9 2 Wrap(s)- 807 kcal

Abendessen
1295 kcal, 969 Eiweil}, 83g netto Kohlenhydrate,
569 Fett

Fruchtsaft
2 3/4 Tasse- 315 kcal

4 Avocado-Thunfischsalat
i982 kcal

1279 Fett (33%) @ 251g Kohlenhydrate (29%) @ 37g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1250 kcal, 73g Eiweil}, 83g netto Kohlenhydrate,
659 Fett

@ Cranberry-Spinat-Salat

®_ Roastbeef-Wrap
) 2 Wrap(s)- 807 kcal

Abendessen
1160 kcal, 1419 Eiweil}, 53g netto
Kohlenhydrate, 37g Fett

Linsen
347 kcal

Einfach angebratener Spinat
100 kcal

Einfache Hahnchenbrust
18 0z- 714 kcal




Day 5 3453 kcal @ 2429 Protein (28%)

Friihstiick
660 kcal, 34g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

: Einfach angebratener Spinat
@ 199 kcal

Krauter- und Zwiebel-Frittata

Snacks
465 kcal, 34g Eiweil}, 67g netto Kohlenhydrate, 5g Fett
F‘“{fé Hiittenkése & Honig
LA as 1 Tasse(n)- 249 kcal
LN

Day 6 3457 kcal @ 253g Protein (29%)

Friihstiick
660 kcal, 349 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Einfach angebratener Spinat
@ 199 kcal

Krauter- und Zwiebel-Frittata

Snacks
470 kcal, 444 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

S " > Thunfisch-Gurken-Happchen
288 kcal

€,

Pekanniisse
) @ 1/4 Tasse- 183 kcal

1419 Fett (37%) @ 257g Kohlenhydrate (30%) @ 469 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1200 kcal, 819 Eiweil3, 104g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

Gegrillter Hahnchen-Hummus-Wrap
" 3 Wrap(s)- 1025 kcal

GroRer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Abendessen

1125 kcal, 95g Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 489 Fett
e8P Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
: 10 2/3 0z- 744 kcal

Linsen
260 kcal

Zuckerschoten
123 kcal

164g Fett (43%) @ 198g Kohlenhydrate (23%) @ 45g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1200 kcal, 819 Eiweil}, 104g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

Gegrillter Hahnchen-Hummus-Wrap
"3 Wrap(s)- 1025 kcal

GroBer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Abendessen
1125 kcal, 95g Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

E# T ® Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
;‘ 10 2/3 oz- 744 kcal

Linsen

260 kcal

- Zuckerschoten
% 123 kcal



Day 7 3456 kcal @ 301g Protein (35%)

Friihstiick
660 kcal, 349 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Einfach angebratener Spinat

@ 199 kcal

Krauter- und Zwiebel-Frittata

Snacks
470 kcal, 449 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

5 Thunfisch-Gurken-Happchen

= @%%) 288 keal

Pekanniisse
) x@ 1/4 Tasse- 183 kcal

143g Fett (37%) @ 188g Kohlenhydrate (22%) @ 54g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1150 kcal, 125g Eiweil}, 73g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

(" SiiRkartoffelpiiree
366 kcal
/|

In der Pfanne gebratener Tilapia
21 0z- 782 kcal

Abendessen

1180 kcal, 989 Eiweil}, 83g netto Kohlenhydrate, 38g Fett
e Tomaten-Avocado-Salat
¥ 313 kcal

WeilRe Hahnchen-Chili-Suppe
B 867 kcal




Einkaufsliste

SiiBwaren

Zucker
D 53/4 EL (759)

D Honig

3 0z (849)

Gewiirze und Krauter

Zimt (gemabhlen)
L 2 EL (15g)

D schwarzer Pfeffer
1/4 oz (8g)

D Salz

1 0z (30g)

D Chilipulver
2 EL (16g)

D frischer Basilikum
36 Blatter (189)

D Senf

4 TL (209)

D brauner Delikatesssenf
2 EL (30g)

D Thymian, getrocknet
41/4 g (49)

D Knoblauchpulver
1/3 TL (19)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29g)

Milch- und Eierprodukte

D Vollmilch
9 1/3 Tasse(n) (mL)

] MagerHiittenkdse (1% Fett)
3 Tasse (678Q)

D Eiklar

8 groB (264g)
Ei(er)
L 13 groB (6509)

D Romano-Kase
31/2TL (79)

D Scheibenkadse
4 Scheibe (je ca. 28 g) (112g)

D Kase

1/2 Tasse, geraspelt (639g)

D Feta

3/4 Tasse (113g)

Friihstiickscerealien

D Schnelle Haferflocken
3 Tasse (2309)

] Haferflocken (zarte Haferflocken)
2/3 Tasse(n) (549)

@FASTR

6 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (168g)

Backwaren

D Brotchen

D Weizentortillas
10 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (490g)

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
1 Ibs (4569)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Pasta-Sauce
1 Glas (ca. 680 g) (6729)

D Hiihnerbriihe (servierbereit)
2 1/2 Tasse(n) (mL)

D Salsa Verde
13 1/4 EL (2139)

Getranke

D Wasser
13 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver, Vanille
2 Schopfer (je =80 ml) (62g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
2 1/4 Tasse (4329)

D Hummus
3/4 Tasse (180g)

] Great-Northern-Bohnen (aus der Dose)
5/6 Dose (=425 g) (3549)

Fette und Ole

Olivenol
L 1/4 Ibs (mL)

D Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
6 1/4 EL (mL)

DGI

1 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D griine Oliven
36 grofB (1589)

D getrocknete Cranberries
6 1/4 EL (629g)

Fruchtsaft
L 22 fl oz (mL)

D Avocados
1 3/4 Avocado(s) (360g)



Nuss- und Samenprodukte

D Pekanniisse
1 Tasse, Halften (99g)

D Walniisse
6 1/4 EL, gehackt (45g)

Gemiise und Gemiiseprodukte
D Pilze
2/3 Tasse, Stiicke oder Scheiben (47g)

D Tomaten
9 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1100g)
D frischer Spinat
3 2/3 Packung (ca. 285 g) (1038g)
D Romersalat
4 Blatt auBBen (112g)
D Zwiebel
7 mittel (=6,4 cm @) (7799)
Knoblauch
L 31/2 Zehe (119g)

D Gefrorene Zuckerschoten
4 Tasse (576q9)

D Gurke

1 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (532g)

D SiiRkartoffeln
2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

D Limettensaft
1 fl oz (mL)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
5 lbs (22339)

D Hithnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 1/3 Ibs (605g)

Wiirste und Aufschnitt
D Roastbeef-Aufschnitt
1 Ibs (454g)

Andere

] Gefrorene Beerenmischung
1 Tasse (1369)

D Gemischte Blattsalate
33/4 Tasse (113g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
4 1/2 Dose (7579)

Tilapia, roh
u 1 1/3 Ibs (5889)

Snacks

groRer Miisliriegel
2 Riegel (749)



. @STRONGR
Recipes FASTR

Frihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 89 Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| T . Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthiélt keine
Zubereitungsschritte.

Pekanniisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

E N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (25g) 1/2 Tasse, Halften (50g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Eiwei-Omelett mit Tomaten und Champignons
299 kcal @ 42g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-3481_1.0-676_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkadse (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g) 1 Tasse (2269)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g) 4 Prise, gemahlen (1g)
Eiklar Eiklar

{ 4 groB (132g) 8 grof (264q)

Ei(er) Ei(er)

2 grof3 (100g) 4 groB3 (200g)

Pilze, gehackt Pilze, gehackt

1/3 Tasse, Stiicke oder Scheiben (23g) 2/3 Tasse, Stiicke oder Scheiben (47g)
Tomaten, gehackt Tomaten, gehackt

1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (469) 1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919)

1. Alle Eier, Hiittenkadse und Pfeffer vermischen und mit einer Gabel verquirlen.
2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einspriihen und bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Die Eiermischung in die Pfanne geben, so dass sie sich gleichmaBig verteilt, und Champignons sowie Tomaten

dariiber streuen.
4. Kochen, bis das Ei undurchsichtig und gestockt ist. Eine Halfte des Omeletts iiber die andere klappen.
5. Servieren.

Friihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)
256 kcal @ 29g Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

)

| Fdir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Beerenmischung Gefrorene Beerenmischung

1/2 Tasse (68g) 1 Tasse (1369)

| Haferflocken (zarte Haferflocken) Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (279g) 2/3 Tasse(n) (549)

Proteinpulver, Vanille Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser Wasser

3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einem luftdichten Behalter vermischen.

2. Uber Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.
Servieren.

Milch
2 1/4 Tasse(n) - 335 kcal @ 17g Protein @ 18g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/824_1.0-227_2.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| | Vollmilch Vollmilch
2 1/4 Tasse(n) (mL) 4 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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

Einfach angebratener Spinat
199 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

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

2 Prise (29) 1/4 EL (59)

Olivenal Olivenol

1 EL (mL) 3 EL (mL)

frischer Spinat frischer Spinat

8 Tasse(n) (240g) 24 Tasse(n) (720g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39) 3 Zehe (99)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

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

4. Servieren.

Krauter- und Zwiebel-Frittata
459 kcal @ 269 Protein @ 28g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/326_2.0-284_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)
Olivenol

1/2 EL (mL)

Ei(er)

3 grofR (1509)

Salz

11/2 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
11/2 Prise (0g)
Kase

3 EL, geraspelt (21g)
Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (19g)
Zwiebel

1 1/2 Tasse, gehackt (240g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Olivenol

11/2 EL (mL)

Ei(er)

9 grof (450q9)

Salz

1/2 TL (29g)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL (0g)

Kase

1/2 Tasse, geraspelt (63g)
Thymian, getrocknet

3/4 EL, Blatter (2g)
Zwiebel

4 1/2 Tasse, gehackt (720g)

1. Die Zwiebel und fast das gesamte Wasser (etwa 1 Essloffel Wasser zuriickbehalten) in einer kleinen

Antihaftpfanne bei mittelhoher Hitze zum Kochen bringen. Abdecken und ca. 2 Minuten garen, bis die Zwiebel
leicht weich ist.\r\nDeckel 6ffnen und weitergaren, bis das Wasser verdampft ist, 1-2 Minuten. Ol dazugeben
und umriihren, bis die Zwiebel bedeckt ist. Weitergaren und oft umriihren, bis die Zwiebel zu braunen beginnt,
1-2 Minuten.\r\nDie Eier verquirlen und in die Pfanne geben, die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe
reduzieren und unter standigem Riihren etwa 20 Sekunden kochen, bis das Ei beginnt zu stocken. Weitergaren
und die Rander anheben, damit ungekochtes Ei darunterlaufen kann, bis es grof3tenteils gestockt ist, etwa
weitere 30 Sekunden.\r\nDie Hitze auf niedrig reduzieren. Krauter, Salz und Pfeffer liber die Frittata streuen.
Den Kase daraufgeben. Eine Kante der Frittata anheben und den restlichen Essloffel Wasser
daruntertraufeln.\r\nAbdecken und kochen, bis das Ei vollstandig gestockt und der Kase heil} ist, etwa 2
Minuten. Die Frittata mit einem Spatel aus der Pfanne I6sen und servieren.

Mittagessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brotchen
3 Brotchen - 231 kcal @ 8g Protein @ 4g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

" Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brotchen Brotchen
3 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 6 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1

cm hoch) (84q) cm hoch) (168g)

1. Guten
Appetit.

Pasta mit Fertigsauce
1021 kcal @ 35g Protein @ 7g Fett @ 1899 Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_3.0-74_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
1/2 Ibs (228g) 1 Ibs (45649)

%4 Pasta-Sauce Pasta-Sauce

1/2 Glas (ca. 680 g) (3369) 1 Glas (ca. 680 g) (6729)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren und genief3en.

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Cranberry-Spinat-Salat
443 kcal @ 8g Protein @ 299 Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
getrocknete Cranberries getrocknete Cranberries

3 EL (31g) 6 1/4 EL (62g)

Walniisse Walniisse

3 EL, gehackt (23g) 6 1/4 EL, gehackt (45g)
frischer Spinat frischer Spinat

5/8 Packung (ca. 170 g) (999) 1 1/6 Packung (ca. 170 g) (1989)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
3 EL (mL) 6 1/4 EL (mL)

Romano-Kase, fein geraspelt Romano-Kaise, fein geraspelt
13/4TL (4g) 31/2TL(79)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Fiir Reste konnen Sie einfach alle Zutaten im Voraus vermengen und in einer Tupperdose im Kiihlschrank
aufbewahren und dann bei Bedarf servieren und erst beim Essen anrichten.

Roastbeef-Wrap
2 Wrap(s) - 807 kcal @ 65g Protein @ 369 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125_2.333-572_2.0?from_pdf=true

Romersalat

2 Blatt auBen (569)

Senf

2TL (109)

Roastbeef-Aufschnitt

1/2 Ibs (2279)

Weizentortillas

4 2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (98g)
Scheibenkiase

2 Scheibe (je ca. 28 g) (5649)
Tomaten, gewiirfelt

1 Rispentomate / Pflaumentomate

(629)

1. Den Wrap nach Belieben zusammenstellen.
Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gegrillter Hahnchen-Hummus-Wrap

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat

4 Blatt auBBen (112g)

Senf

4 TL (20g)

Roastbeef-Aufschnitt

1 Ibs (4549)

Weizentortillas

4 Tortilla (ca. 18—-20 cm Durchm.)
(196g)

Scheibenkase

4 Scheibe (je ca. 28 g) (112g)
Tomaten, gewiirfelt

2 Rispentomate / Pflaumentomate
(1249)

3 Wrap(s) - 1025 kcal @ 77g Protein @ 38g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (213g)

Weizentortillas

3 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
i (1479)

. Gemischte Blattsalate

{111 3/4Tasse (23g)

Hummus

6 EL (90g)

Feta

6 EL (56g)

Gurke, gehackt

3/4 Tasse, Scheiben (789)
Tomaten, gehackt

3 Scheibe(n), diinn/klein (45g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

15 0z (4259)

Weizentortillas

6 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(294g)

Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (459)

Hummus

3/4 Tasse (180g)

Feta

3/4 Tasse (113Q)

Gurke, gehackt

1 1/2 Tasse, Scheiben (156g)
Tomaten, gehackt

6 Scheibe(n), diinn/klein (90g)

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 einschlieBlich des Hahnchens daraufgeben. Die

Tortilla einrollen und servieren.

GroRer Miisliriegel

1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24035_3.0-137_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

groBer Miisliriegel
1 Riegel (379)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 [©

An Tag 7 essen

SiiBkartoffelpiiree
366 kcal @ 7g Protein @ 0g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

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

In der Pfanne gebratener Tilapia
21 0z - 782 kcal @ 118g Protein @ 34g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 21 oz

Olivenol

13/4 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Salz

1 TL (5q)

Tilapia, roh

11/3 Ibs (5889)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

groBer Miisliriegel
2 Riegel (749)

. SiiBkartoffeln 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.

. 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.

. Tilapiafilets kalt abspiilen und mit

Papiertiichern trocken tupfen.
Beide Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Olivendl in einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze erhitzen;
den Tilapia im heiBen Ol braten,
bis der Fisch sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst, etwa 4
Minuten pro Seite. Sofort
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_2.0-552_3.5?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
411 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Zucker Zucker

11/4 EL (16Q) 1/4 Tasse (499)

Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)
11/4TL (3g) 11/4 EL (10g)
Vollmilch Vollimilch

1 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)
Schnelle Haferflocken Schnelle Haferflocken
10 EL (509) 2 Tasse (150g)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiissel geben und vermischen.

2. Die Milch dariiber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten
erhitzen.

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Hiittenkase & Honig
1 Tasse(n) - 249 kcal @ 28g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

A &4‘% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
N : ‘M _ MagerHiittenkse (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
( Q 1 Tasse (2269) 2 Tasse (4529)
| Honig Honig

\ R
. UhGal 5 4 TL (28q) 2 2/3 EL (56q9)
P - W=
— = s &

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

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
217 kcal @ 69 Protein @ 3g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Schnelle Haferflocken Schnelle Haferflocken
1/2 Tasse (409) 1 Tasse (80g)

Zucker Zucker

1EL (13g) 2 EL (269)

Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)

1 TL (39) 2 TL (59)

Wasser Wasser

3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiissel geben und vermischen.

2. Das Wasser dariiber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten
erhitzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/68_1.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59602_2.0-69_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Thunfisch-Gurken-Happchen
288 kcal @ 42g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch

2 1/2 Packchen (185g) 5 Packchen (370g)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
5/8 Gurke (ca. 21 cm) (188g) 1 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (376g)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch
belegen.

2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.

Pekanniisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

E N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (25g) 1/2 Tasse, Halften (50g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2301_2.5-3481_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

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

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969) 1 Tasse (1929)

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

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

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
18 0z - 899 kcal @ 120g Protein @ 37g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
" Tomaten Tomaten
.18 Kirschtomaten (306g) 36 Kirschtomaten (612g)
| Olivendl Olivenol
% 1EL(mL) 2 EL (mL)
Salz Salz
1/4 EL (5g) 1/2 EL (99)
griine Oliven griine Oliven
18 groB (799) 36 grof (1589)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 EL (1g) 1/2 EL (19)
Chilipulver Chilipulver
1 EL (8g) 2 EL (16g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
18 0z (510g) 21/41bs (1021g)
frischer Basilikum, geraspelt frischer Basilikum, geraspelt
18 Blatter (99) 36 Blatter (18g)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivenol iiber 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.0-272_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Fruchtsaft

2 3/4 Tasse - 315 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 3/4 Tasse

| Fruchtsaft
22 fl oz (mL)

Avocado-Thunfischsalat
982 kcal @ 91g Protein @ 549 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

L& -

Avocados

" 1 Avocado(s) (2269)
Limettensaft
3/4 EL (mL)
Salz

. 1/4TL (1g)
schwarzer Pfeffer
1/4 TL (0g)
Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (68g)
Dosen-Thunfisch
2 1/4 Dose (3879)
Tomaten
1/2 Tasse, gehackt (101g)
Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (39g)

Abendessen 3 [©

An Tag 4 essen

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

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

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

. In einer kleinen Schiissel

Thunfisch, Avocado, Limettensaft,
fein gehackte Zwiebel, Salz und
Pfeffer gut vermischen.

. Die Thunfischmischung auf einem

Bett aus Blattsalat anrichten und
mit gehackten Tomaten
bestreuen.

. Servieren.

. Die Kochanweisungen fiir Linsen

konnen variieren. Nach
Madglichkeit die
Packungsanweisung befolgen.

. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_2.75-425_2.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.0-326_1.0-83_2.25?from_pdf=true

Einfache Hahnchenbrust
18 0z - 714 kcal @ 113g Protein

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

frischer Spinat

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

29g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 18 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (504q)

(o]}

1 EL (mL)

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
umrihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

. 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 mittelgroRen 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 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
10 2/3 0z - 744 kcal @ 69g Protein @ 46g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

¥ Fir eine einzelne Mahlzeit:

brauner Delikatesssenf
1 EL (15g)

Honig

2 TL (14g)

Thymian, getrocknet
1/4 EL, gemahlen (19g)
Salz

1 1/3 Prise (1g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

2/3 Ibs (3029g)

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

brauner Delikatesssenf
2 EL (309)

Honig

4 TL (289)

Thymian, getrocknet
1/2 EL, gemahlen (2g)
Salz

1/3 TL (29)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

1 1/3 Ibs (605g)

2. Honig, Senf, Thymian und Salz in einer mittelgroRen Schiissel verquirlen. Die Hahnchenschenkel 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.

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)
Salz

3/4 Prise (19)

Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

3 Tasse(n) (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (144q)

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

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

Zuckerschoten
123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/395_1.333-20629_1.5-127_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 4g Protein @ 24g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Zwiebel

4 TL, fein gehackt (20g)
Limettensaft

4TL (mL)

. Olivenol

1 TL (mL)
Knoblauchpulver

{ 1/3TL(19)

Salz

1/3 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (1349)
Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (82g)

Weille Hahnchen-Chili-Suppe
867 kcal @ 949 Protein @ 14g Fett @ 749 Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten
4 Tasse (5769)

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine Schiissel
geben. Einige Minuten stehen
lassen, damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und Tomate

vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte

Tomate, Ol und alle Gewiirze zu
den Zwiebeln und Limette geben;
verriihren, bis alles bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_1.333-308_1.667?from_pdf=true

Hiihnerbriihe (servierbereit)

2 1/2 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel

| 17TL(29)

Salsa Verde

13 1/3 EL (2139)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

10 oz (2849)
Great-Northern-Bohnen (aus der
Dose), abgetropft

5/6 Dose (=425 g) (3549)

. Rohe Hahnchenbriiste in einen

Topf geben und mit etwa einem
Zentimeter Wasser bedecken.
Zum Kochen bringen und 10-15
Minuten kochen, bis das
Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.\r\nDas Hahnchen
in eine Schiissel geben und
abkiihlen lassen. Sobald es
abgekiihlt ist, mit zwei Gabeln
zerpfliicken.\r\nIn einem neuen
Topf Briihe, Hahnchen, Bohnen,
Salsa und Kreuzkiimmel bei
mittelhoher Hitze
zusammengeben und
umriihren.\r\nEtwa 5 Minuten
kocheln lassen.
Servieren.\r\n*Crockpot-Methode:
Alle Zutaten (einschlieBlich des
rohen Hahnchens) in den
Crockpot geben. Auf niedrig 6—8
Stunden oder auf hoch 3-4
Stunden garen. AnschlieBend das
Hahnchen mit zwei Gabeln
zerpfliicken und servieren.



