Meal Plan - 1800-Kalorien Muskelaufbau-

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 1811 kcal @ 161g Protein (36%)

Friihstiick
325 kcal, 179 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 19g Fett

 Griinkohl und Eier
189 kcal
[e—
B Toast mit Butter und Marmelade
y 1 Scheibe(n)- 133 kcal

Snacks
225 kcal, 179 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

"™\ Beef Jerky
i 110 kcal

Day 2 1791 kcal @ 128g Protein (29%)

Friihstiick
325 kcal, 179 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 19g Fett

S0, Griinkohl und Eier

Snacks

3 Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

™\ Beef Jerky
. 110 kcal

799 Fett (39%) @ 95g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
620 kcal, 80g Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

@ Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

Einfache Hahnchenbrust
12 oz- 476 kcal

Abendessen
645 kcal, 479 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

3 Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

3

Pistazien
! 188 kcal

83g Fett (42%) @ 109g Kohlenhydrate (24%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
620 kcal, 469 Eiweil}, 499 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

%

> Teriyaki-Burger
1 Burger(s)- 399 kcal

R Buttrige Limabohnen
= " 220 kcal

Abendessen
625 kcal, 489 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

BeER Tomaten-Avocado-Salat
LM 293 kceal




Day 3 1827 kcal @ 115g Protein (25%)

Frihstiick
325 kcal, 179 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

A Griinkohl und Eier
189 kcal

i

! Toast mit Butter und Marmelade

4 1 Scheibe(n)- 133 kcal
= cheibe(n) ca

Snacks
295 kcal, 189 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Truthahn-Pepperoni
‘ 20 Scheiben- 86 kcal

Trauben
73 kcal

Sonnenblumenkerne
135 kcal

Day 4 1782 kcal ® 120g Protein (27%)

Friihstiick
275 kcal, 229 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

S Ziegenkase & Tomaten Mini-Ei-Muffin
2 Mini-Muffin(s)- 122 kcal

Snacks
295 kcal, 189 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Truthahn-Pepperoni
20 Scheiben- 86 kcal

Trauben
u® 73 kcal
A

Sonnenblumenkerne
135 kcal

104g Fett (51%) @ 87g Kohlenhydrate (19%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
615 kcal, 409 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

PR Tomaten-Avocado-Salat
' P 117 kceal

”*% Thunfischsalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Abendessen
600 kcal, 399 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
| 412 kcal

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

98¢ Fett (50%) @ 85g Kohlenhydrate (19%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
615 kcal, 40g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

‘S‘"‘s D Tomaten-Avocado-Salat
M- 117 kcal

¥ 2 Thunfischsalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Abendessen
600 kcal, 399 Eiweil}, 26g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

8 Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
@ 412 kcal

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



Day 5 1783 kcal @ 139g Protein (31%) @ 60g Fett (30%) @ 150g Kohlenhydrate (34%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
275 kcal, 22g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

@)

4 Ziegenkase & Tomaten Mini-Ei-Muffin
" . 2 Mini-Muffin(s)- 122 kcal

Snacks
290 kcal, 119 Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

S5 fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

S & J Karottensticks

§=—= 4 Karotte(n)- 108 kcal

Mittagessen
625 kcal, 479 Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Ja(7>9\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
.~ A 121 kcal

we. . Mediterranes Truthahn-Sandwich
> 11/2 Sandwich(es)- 505 kcal

3
Abendessen
590 kcal, 60g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Walniisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

@4 Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal

Day 6 1751 kcal @ 1179 Protein (27%) @ 589 Fett (30%) @ 167g Kohlenhydrate (38%) @ 229 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
320 kcal, 289 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

. Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

o ki Ei in einer Aubergine
$ (% 120 kcal
oA

3 Grapefruit
BN 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Snacks
290 kcal, 11g Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

S5 fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

Pl | Karottensticks
&= == 4 Karotte(n)- 108 kcal

Mittagessen
635 kcal, 469 Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Linsen
289 kcal

W Wiirzige Orangen-Fleischbillchen
d 3 Fleischballchen- 344 kcal

Abendessen
510 kcal, 339 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

7 Einfaches Stroganoff mit Putenhack
%’% 287 kcal
e
0 Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

1 =]



Day 7 1751 kcal @ 1179 Protein (27%) @ 589 Fett (30%) @ 167g Kohlenhydrate (38%) @ 229 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
320 kcal, 289 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 635 kcal, 469 Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Linsen
289 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

N Wiirzige Orangen-Fleischbillchen
o 3 Fleischballchen- 344 kcal

M\“f 120 kcal

I& Ei in einer Aubergine

Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Snacks Abendessen
290 kcal, 11g Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 510 kcal, 33g EiweiB, 40g netto Kohlenhydrate, 249 Fett
s fettarmer Joghurt v Einfaches Stroganoff mit Putenhack
é‘ 287 kcal

1 Becher- 181 kcal :
B

. Karottensticks Milch

e=8 4 Karotte(n)- 108 kcal L 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

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

|:| Apfelmus
2 Takeaway-Behilter (ca. 115 g) (244q)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (327g)

D Limettensaft
11/4 fl oz (mL)

D Trauben
2 1/2 Tasse (230q)

] Apfel

1/3 klein (Durchm. 2,75") (50g)

Snacks

Beef Jerky
L 3 0z (85g)

Fette und Ole
(o]
L 21/4 oz (mL)

Olivendl
D 21/2 EL (mL)

[] Mayonnaise
3 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

10 groB (500g)

|:| Butter

5TL (23g)

|:| Vollmilch
51/2 Tasse(n) (mL)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

D Ziegenkase
2 EL (28g)

[] fettarmer aromatisierter Joghurt
3 Behalter (=170 g) (5109)

D Frischer Mozzarella
1 0z (289)

|:| Feta

3 EL (28g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

@FASTR

Backwaren

D Brot

2/3 Ibs (3209)

D Hamburgerbrotchen
1 Brotchen (519)

D Kaisersemmeln
1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)

SiiBwaren

D Gelee

1EL (219)

D Ahornsirup
2 TL (mL)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

[] wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g)

Gefliigelprodukte
I:I Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

13/4 Ibs (790g)

] Hackfleisch (Pute), roh
6 0z (170g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 2/3 Dose (4564)

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
4 EL (319g)

D Sonnenblumenkerne
11/2 0z (439)

D Walniisse
12/3 0z (479)

Rindfleischprodukte

D Rinderbraten aus Oberschale
1/4 Braten (190g)

D Hackfleisch, 93% mager
14 0z (397g)

Andere

Teriyaki-Sol3e
L 3 EL (mL)



[] Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

Paprika
L 1 groB (164g)

D Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm @) (109g)

|:| Tomaten
3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (363Q)

D Gurke

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1419)

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (1429)

D Sellerie, roh
1 Stiel, klein (12,5 cm) (17g)

D Rosenkohl
11/2 Tasse (132g)

D Karotten
12 mittel (732g)

D Aubergine
21 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (120g)

Knoblauch
L 1/2 Zehe (2g)

[] Frischer Ingwer
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)

D Schalotten
1/2 Schalotte (579)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/3 0z (10g)
schwarzer Pfeffer
L] 2g(29)
[] Knoblauchpulver
1/2 TL (2g)

Apfelessi

D 1/pZ EL (7gg)

|:| Dijon-Senf
1/2 EL (89)

|:| frischer Basilikum
1/2 EL, gehackt (1g)

|:| Chiliflocken
4 Prise (19g)

Paprika
L 1/4 EL (2g)

D Gemischte Blattsalate
10 EL (199)

I:' Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)

D Orangenmarmelade
11/2 EL (30g)
Wiirste und Aufschnitt

D Puten-Peperoni
40 Scheiben (71g)

D Putenaufschnitt
1/4 Ibs (1289)
Getranke
Wasser
L 1/4 Gallon (mL)
Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
Linsen, roh
L 13 1/4 EL (160g)
Getreide und Teigwaren
[] getrocknete Eiernudeln
2 0z (579)
Suppen, Saucen und Bratensof3en

] Creme-Champignon-Suppe (konzentriert)
1/4 Dose (ca. 310 g) (789)

[] Hiihnerbouillon (trocken)
1/4 Wiirfel (1g)



Recipes @ FASTR

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

Griinkohl und Eier
189 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:

o] (o]

1TL (mL) 1 EL (mL)

Ei(er) Ei(er)

2 grof (1009) 6 grof} (300g)

Kale-Blatter Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g) 1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
Salz Salz

1 Prise (0g) 3 Prise (1g)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wiirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufiigen und nach gewiinschter Konsistenz garen.
5. Servieren.

Toast mit Butter und Marmelade

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Brot Brot

1 Scheibe (32g) 3 Scheibe (969)
Butter Butter

1 TL (59) 1EL (149)

Gelee Gelee

1TL (79) 1EL (219)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/404_1.0-59_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

fettarmer griechischer Joghurt

1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Ziegenkase & Tomaten Mini-Ei-Muffin
2 Mini-Muffin(s) - 122 kcal @ 9g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

1 TL (mL) 2 TL (mL)
Ei(er) Ei(er)

1 groB (509) 2 grof} (100g)
Ziegenkase Ziegenkase

3 TL (149) 2 EL (28g)

Tomaten, gehackt
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g)

Tomaten, gehackt
.1 Scheibe(n), diinn/klein (15g)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.

2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel. Riihre Ziegenkase und
Tomate unter.

3. Verwende Silikon-Backformchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche
Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fiille die Muffinformen mit der Eimischung etwa

halbhoch.
4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkiihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in

einem luftdichten Behélter. Bewahre die Muffins bis zu 3—4 Tage im Kiihlschrank auf. Alternativ
einzelne Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der
Mikrowelle erwarmen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_1.0-136040_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An 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 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 2 Behalter (300g)
1. Guten
Appetit.

Ei in einer Aubergine
120 kcal @ 7g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

i w* e e T 4 Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Aubergine Aubergine

11 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (60g) 2 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (120g)
. Ol o]

8 O1TL(mL) 2 TL (mL)

Ei(er) Ei(er)

1 grof (50g) 2 grof (100g)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten,
bis sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kiihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zuriick in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2—-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis
servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-1045_1.0-59361_1.0?from_pdf=true

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)

Mittagessen 14

An Tag 1 essen
Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

wiirzige Reis-Mischung 1. Nach Packungsanweisung
1/4 Beutel (=160 g) (40g) zubereiten.

Einfache Hahnchenbrust
12 0z - 476 kcal @ 769 Protein @ 19g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/158_0.5-83_1.5?from_pdf=true

Ergibt 12 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3369)

ol

3/4 EL (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
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.



Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Teriyaki-Burger

1 Burger(s) - 399 kcal @ 37g Protein

Buttrige Limabohnen
220 kcal @ 99 Protein @ 8g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

4 Scheiben (28g)
Teriyaki-SoRe

Hamburgerbrotchen
1 Brétchen (51g)

1/4 TL (mL)

2 Prise (29g)
Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (142g)

schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)

15g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
. Wﬁ Ergibt 1 Burger(s)

Hackfleisch, 93% mager
6 0z (1709)

. Rindfleisch groRziigig mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

. Das Fleisch zu einer

Hamburgerform formen.

. Ol in einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze erhitzen.
Hamburger hinzufiigen
und, einmal wenden,
braten, bis er gebraunt und
nach Wunsch gegart ist,
etwa 2-4 Minuten pro
Seite.

. Hamburger aus der

Pfanne nehmen und mit
Teriyaki-Sauce
bestreichen.

. Hamburger auf die untere

Brotchenhilfte legen und
mit Gurkenscheiben
belegen. Mit der oberen
Brotchenhalfte schlieRen
und servieren.

. Limabohnen nach

Packungsanweisung
kochen.

. Nach dem Abgief3en

Butter, Salz und Pfeffer
hinzufiigen und riihren, bis
die Butter geschmolzen
ist.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/108301_1.0-369_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 3 und Tag 4 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

_
R (- i

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1/2 EL, fein gehackt (8g)
Limettensaft

W 1/2 EL (mL)

Olivenol

" 3/8 TL (mL)
. Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt

1/4 Avocado(s) (509)

Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

2 Prise (1g)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verriihren, bis alles bedeckt ist.
4. Gekihlt servieren.

Thunfischsalat-Sandwich
1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 39g Protein

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

25g Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

2 Scheibe (64g)
Mayonnaise

11/2 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Dosen-Thunfisch
50z (1429)

Sellerie, roh, gehackt
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (9g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe (1289)
Mayonnaise

3 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19)
Dosen-Thunfisch

10 oz (2849)
Sellerie, roh, gehackt
1 Stiel, klein (12,5 cm) (179)

2. Thunfisch, Mayonnaise, Pfeffer, Salz und gehackten Sellerie in einer kleinen Schiissel griindlich

vermischen.

3. Die Mischung auf eine Scheibe Brot streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.5-31_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (1g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/8 groB, ganz (@ =7,6 cm) (689)

Mediterranes Truthahn-Sandwich

1. Tomaten- und
Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

2. Basilikum iber die

Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.

1 1/2 Sandwich(es) - 505 kcal @ 40g Protein @ 13g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Brot

<& 3 Scheibe(n) (969)

. Gemischte Blattsalate

6 EL (11g)

- Putenaufschnitt

" 1/41bs (128q)

Feta

3 EL (289)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (81g)

Gurke, in Scheiben geschnitten
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g)
Zwiebel, in Scheiben geschnitten
6 Scheiben, diinn (549)

1. Sandwich bauen, indem
alle Zutaten in das Brot
geschichtet werden.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/555_0.5-24024_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
289 kcal @ 20g Protein

1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

12/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

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

1/4TL(1g)

Linsen, roh, abgespiilt
13 1/3 EL (160g)

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

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

Wiirzige Orangen-Fleischballchen

3 Fleischballchen - 344 kcal @ 26g Protein @ 19g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

‘! V ‘7
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Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hackfleisch, 93% mager
4 0z (1149q)

' Orangenmarmelade
{ 3/4EL (159)

Chiliflocken

2 Prise (0g)

Teriyaki-SoRe

1 EL (mL)

ol

3/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1/4 Zehe (1g)

Frischer Ingwer, fein gehackt
1/2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (3g)
Schalotten, gehackt

1/4 Schalotte (289)

1. Backofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.

2. In einer groBen Schiissel Rinderhack, Schalotte und eine Prise Salz/Pfeffer vermengen. Zu
Fleischballchen formen (Anzahl wie in den Rezeptangaben angegeben). Auf ein Backblech legen und im
Ofen ca. 15-20 Minuten backen, bis sie durchgegart sind. Beiseite stellen.

3. In einer groBen Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze Ol, Ingwer und Knoblauch geben. 2 Minuten
kochen, bis es duftet und weich ist.

4. Marmelade, Teriyaki-Sauce und Chiliflocken hinzufiigen. Umriihren und etwa 3 Minuten erwarmen, bis

die Sauce heil} ist.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hackfleisch, 93% mager
1/2 Ibs (2279)
Orangenmarmelade

1 1/2 EL (309)
Chiliflocken

4 Prise (19)
Teriyaki-Sof3e

2 EL (mL)

(o]

11/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (2g)

Frischer Ingwer, fein gehackt
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)
Schalotten, gehackt

1/2 Schalotte (57g)

5. Fleischballchen in die Sauce geben und riihren, bis sie vollstandig liberzogen sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.667-29398_0.5?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 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)

Apfelmus
57 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfelmus Apfelmus
1 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) 2 Takeaway-Behilter (ca. 115 g)
(122g) (2449)

1. Ein 4 0z To-go-Behilter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse
Apfelmus.

Beef Jerky
110 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

S B 17'——-‘—"

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Beef Jerky Beef Jerky
11/2 0z (43Q) 3 0z (85g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59361_1.0-323_1.0-14930_1.5?from_pdf=true

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Truthahn-Pepperoni
20 Scheiben - 86 kcal @ 11g Protein @ 4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Puten-Peperoni Puten-Peperoni
20 Scheiben (35g) 40 Scheiben (71g)
1. Guten
Appetit.

Trauben

73 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
11/4 Tasse (115g) 2 1/2 Tasse (230g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
135 kcal @ 6g Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
3/4 0z (219g) 11/2 oz (439)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/202337_2.5-373_1.25-420_0.75?from_pdf=true

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

fettarmer Joghurt
1 Becher - 181 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Y
'§; fettarmer aromatisierter Joghurt fettarmer aromatisierter Joghurt
N 1 Behiilter (=170 g) (170g) 3 Behiilter (=170 g) (510g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Karottensticks
4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein @ 0Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
4 mittel (244q) 12 mittel (732g)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/153_1.0-58048_4.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 41g Protein @ 24g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein

Ergibt 2 halbe Paprika(n)

Avocados

| 1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Salz

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Paprika

1 groB (1649g)

Zwiebel

1/4 klein (18g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (1729)

14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

geschalte Pistazien
4 EL (31g)

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.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_1.0-668_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Rinderbraten
330 kcal @ 44g Protein @ 17g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

) Rinderbraten aus Oberschale
1/4 Braten (190g)

(0]

1/4 EL (mL)

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 49 Protein @ 23g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

- ' - Zwiebel
ey O 1 1/4 EL, fein gehackt (19g)
S /P ' - S Limettensaft

11/4 EL (mL)

. Olivenél

1 TL (mL)
Knoblauchpulver

| 1/3TL (1g)

| Salz

1/3 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
5/8 Avocado(s) (126g)
Tomaten, gewiirfelt
5/8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (779)

. Heize den Ofen auf 350°F

(180°C) vor.

. Bestreiche das Rind mit Ol

und wiirze es mit etwas
Salz und Pfeffer. Lege es
auf ein Bratblech und
backe es etwa 30-40
Minuten, bis es den
gewiinschten Gargrad
erreicht hat (medium rare
=130-135°F (54-57°C)).

. Schneide auf und serviere.

. 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/143416_1.0-367_1.25?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
412 kcal @ 30g Protein @ 26g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse

2 EL, gehackt (14g)
Apfelessig

1/4 EL (49)
Ahornsirup

1TL (mL)

" Olivenal

1 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

40z (1139)

Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

3/4 Tasse (669)

Apfel, gehackt

1/6 klein (Durchm. 2,75") (25g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse

4 EL, gehackt (28g)

Apfelessig

1/2 EL (79)

Ahornsirup

2 TL (mL)

Olivenol

2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt

11/2 Tasse (132g)

Apfel, gehackt

1/3 klein (Durchm. 2,75") (50g)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 25 % des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen (das restliche Ol aufbewahren). Hahnchenbrust hinzufiigen und etwa 5-10 Minuten pro Seite
braten, bis das Innere nicht mehr rosa ist. Auf ein Schneidebrett legen und, sobald sie kiihl genug ist, in
mundgerechte Stiicke schneiden. Beiseitestellen.

2. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln, Hidhnchen und Walniissen mischen
(optional: Walniisse 1-2 Minuten in einer Pfanne bei mittlerer Hitze rosten, um das nussige Aroma zu

verstarken).

3. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise

Salz/Pfeffer vermengen.

4. Vinaigrette iiber den Salat traufeln und servieren.

Milch

11/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch
11/4 Tasse(n) (mL)

—

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27841_0.5-227_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Walniisse

1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Walniisse
3 EL, ohne Schale (19g)

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1 Sandwich(es) - 460 kcal @ 58g Protein @ 11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

Tomaten

3 Scheibe(n), diinn/klein (45g)
i Gemischte Blattsalate

4 EL (89)

Dijon-Senf

1/2 EL (89)

Kaisersemmeln

1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (579)
ol

1/2 TL (mL)

1. Hahnchen mit etwas Salz

und Pfeffer wiirzen.

. Ol in einer Pfanne oder

Grillpfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Hahnchen
hinzufiigen, einmal
wenden, und braten, bis es
innen nicht mehr rosa ist.
Beiseite stellen.

. Kaiserbrotchen der Lange

nach halbieren und Senf
auf die Schnittseite des
Brotchens streichen.

. Auf das untere Brotchen

griine Blatter, Tomate und
das gegarte
Hahnchenbrustfilet
schichten. Deckel
auflegen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.75-108226_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 [©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfaches Stroganoff mit Putenhack

287 kcal @ 22g Protein

12g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

3/8 TL (mL)

Zwiebel

,‘ 3 Prise, fein gehackt (2g)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)
getrocknete Eiernudeln

1 0z (299)

Hackfleisch (Pute), roh
30z (859)
Creme-Champignon-Suppe
(konzentriert)

1/8 Dose (ca. 310 g) (399)
Paprika

3 Prise (19g)
Hiihnerbouillon (trocken),
zerbrockelt

1/8 Wiirfel (1g)

Salz, nach Geschmack

1 Prise (1g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1/4 EL (mL)

Zwiebel

1/4 EL, fein gehackt (4g)
Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)
getrocknete Eiernudeln

2 0z (579)

Hackfleisch (Pute), roh

6 0z (1709)
Creme-Champignon-Suppe
(konzentriert)

1/4 Dose (ca. 310 g) (789)
Paprika

1/4 EL (29)
Hiihnerbouillon (trocken),
zerbrockelt

1/4 Wiirfel (1g)

Salz, nach Geschmack

2 Prise (29)

1. Einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Eiernudeln hineingeben, 6—8 Minuten al

dente kochen und abgiel3en.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Putenhack und Zwiebel in die Pfanne geben und braten,
bis das Putenhack gleichmaRig gebraunt ist und die Zwiebel weich ist. Briihwiirfel einriihren.

3. Sahnepilzsuppe und Wasser in die Pfanne geben. Erwarmen und umriihren, bis alles durchgewarmt ist.
Mit Paprika und Salz abschmecken. Uber die gekochten Eiernudeln servieren.

Milch

11/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Vollmilch Vollmilch
11/2 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

El_§
-a

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/105_0.5-227_1.5?from_pdf=true

