Meal Plan - 1900 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 1857 kcal @ 1289 Protein (28%)

Friihstiick
315 kcal, 9g EiweiB, 37g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

Trauben
87 kcal

Snacks
205 kcal, 10g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Day 2 1911 kcal @ 122g Protein (25%)

Friihstiick
315 kcal, 9g EiweiB, 37g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

Trauben
87 kcal

Snacks
205 kcal, 10g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

964 Fett (47%) @ 889 Kohlenhydrate (19%) @ 32g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
685 kcal, 489 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

peron Gerostete Erdniisse
é.g;@‘ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

@ &= Roastbeef- und Gewiirzgurken-Sandwich
B }; 1 Sandwich(es)- 454 kcal

Abendessen
655 kcal, 61g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Py, J 5 Avocado-Thunfischsalat
&

654 kcal

XY T

1044 Fett (49%) @ 99g Kohlenhydrate (21%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
685 kcal, 489 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

o Gerostete Erdniisse

éﬁ%@é’- 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

g Roastbeef- und Gewiirzgurken-Sandwich
55 oy 1 Sandwich(es)- 454 kcal

Abendessen
710 kcal, 55¢g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
8 0z- 558 kcal



Day 3 1845 kcal @ 178g Protein (39%) @ 68g Fett (33%) @ 108g Kohlenhydrate (23%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Frihstiick Mittagessen
370 kcal, 259 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 705 kcal, 75g EiweiB}, 54g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Gerostete Erdniisse

é&_gi; 1/6 Tasse(n)- 153 kcal
#®* "2 Riihrei aus Eiweil @ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)

‘:':t?'%( 61 kcal i, 1 Dose- 247 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

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

Snacks Abendessen
205 kcal, 10g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 565 kcal, 68g Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

57,8 Linsen

116 kcal

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Day 4 1879 kcal @ 174g Protein (37%) @ 69g Fett (33%) @ 118g Kohlenhydrate (25%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
370 kcal, 25g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 705 kcal, 75g EiweiB}, 54g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

T Gerostete Erdniisse S8 WA Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
'gs‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal Sr 1 Sandwich(es)- 460 kcal

Ji' j« Rihrei aus Eiweil
“&t‘i”"% / 61 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

B\ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
Vi, 1 Dose- 247 kcal

Snacks Abendessen

240 kcal, 7g EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 565 kcal, 68g Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 19g Fett
Gerostete Cashewniisse Linsen
1/8 Tasse(n)- 104 kcal 116 kcal

B - Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
B i) | 9 0z- 449 kcal

-]

W Toast mit Butter und Marmelade
'- 1 Scheibe(n)- 133 kcal



Day 5 1917kcal @ 123g Protein (26%) @ 85g Fett (40%) @ 126g Kohlenhydrate (26%) @ 39g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
370 kcal, 259 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

<~ Gerostete Erdniisse

&gg‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

fi' ¢ Riihrei aus Eiweil}

~~ {61 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
240 kcal, 7g Eiweil, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

, I Toast mit Butter und Marmelade
* 1 Scheibe(n)- 133 kcal

Mittagessen
620 kcal, 399 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

2 BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 387 kcal

8 Tomaten-Avocado-Salat
k- 235 kcal

Abendessen
690 kcal, 539 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

¢ Einfacher Kichererbsensalat
s M 234 kcal

2. Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
r K 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

Day 6 1926 kcal @ 129g Protein (27%) @ 879 Fett (41%) @ 131g Kohlenhydrate (27%) @ 27g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
295 kcal, 179 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Sonnenblumenkerne
226 kcal

b 5 * Gekochte Eier
5%* 1Ei(s)- 69 kcal

Snacks
285 kcal, 12g Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

<~ Gerostete Erdniisse

é&_ﬁ‘:" 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

% ‘:7 Hiittenkase & Honig
LN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal
'\_I{‘

Mittagessen
620 kcal, 399 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

.« BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich
M 1 1/2 Sandwich(es)- 387 kcal

28 R} Tomaten-Avocado-Salat

Abendessen
725 kcal, 619 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

7 Zarte panierte Hahnchenbrust
8 0z- 524 kcal




Day 7 1852 kcal @ 130g Protein (28%) @ 100g Fett (49%) @ 869 Kohlenhydrate (19%) @ 229 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
295 kcal, 179 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

Sonnenblumenkerne
226 kcal

= ™ Gekochte Eier
) @{%‘ -1 Ei(s)- 69 kcal
#

Snacks
285 kcal, 129 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Gerostete Erdniisse

{%@E" 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

\K»;- "S5, Hiittenkase & Honig
LNERE *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

L

Mittagessen
545 kcal, 409 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 369 Fett
& Tomaten-Avocado-Salat

! 235 kcal

B Einfaches Putenhack
d 6 2/3 0z- 313 kcal

Abendessen
725 kcal, 619 EiweilB, 46g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

7" <Qf. 7arte panierte Hahnchenbrust

&

8> 8 0z- 524 kcal




Einkaufsliste

Backwaren

D Brot

14 2/3 0z (416Q)

|:| Kaisersemmeln
2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (114g)

Milch- und Eierprodukte
|:| Butter

2 EL (279)

D Scheibenkase
4 Scheibe (je ca. 20 g) (769)

|:| Eiklar

3/4 Tasse (182g)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

Ei(er)
L 2 1/2 mittel (115g)

|:| Vollmilch
1/8 Tasse(n) (mL)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Trauben
3 Tasse (276g9)

|:| Avocados
2 3/4 Avocado(s) (5539)

D Limettensaft
2 fl oz (mL)

griine Oliven
L 18 groB (799)

[] Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (3649)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
11/4 Tasse (183q)

D Linsen, roh
1/3 Tasse (649)

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)

Wiirste und Aufschnitt

D Roastbeef-Aufschnitt
1/2 lbs (2279)

|:| Hahnchenaufschnitt
3/4 Ibs (3409)

@FASTR

Andere

D Gemischte Blattsalate
14 Tasse (4209)

D Coleslaw-Mischung
1 Tasse (90g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 1/2 Dose (4309)

Snacks

D proteinreicher Miisliriegel
3 Riegel (120g)

Fette und Ole
|:| Salatdressing

3/4 Tasse (mL)

Olivenol
L 2/3 oz (mL)

DOI

2 oz (mL)

SiiBwaren

D Honig

1 0z (259)

|:| Gelee

2 TL (14g)

Gefliigelprodukte

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1/2 Ibs (2279)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (1412g)

] Hackfleisch (Pute), roh
6 2/3 0z (189q)

Getranke
Wasser
u 1 1/3 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (1052g)

D Barbecue-Sofe
6 EL (102g)



Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Gewilirzgurken
8 Scheiben (564)

D Tomaten
6 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (7979)

|:| Zwiebel

1 mittel (=6,4 cm @) (1064g)
D frische Petersilie

1 1/2 Stangel (29)

Paprika
L 1 groB (164g)

Gewiirze und Krauter

D Dijon-Senf
3 EL (459)

Salz

L 2/3 0z (239)

D schwarzer Pfeffer
1/4 oz (79)

[] brauner Delikatesssenf
3/4EL (11g)

D Thymian, getrocknet
1/8 oz (29)
Chilipulver

L 1 EL (89)

] frischer Basilikum
18 Blatter (9g)
Knoblauchpulver

I:‘ 1TL (39)

|:| Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

] Oregano (getrocknet)
1/3 TL, Blatter (0g)

] Estragon, getrocknet
1 TL, gemahlen (2g)

|:| gemahlener Ingwer
1TL (2g)

Senfpulver
L 1TL (29)

Apfelessig
L 1/2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
4 EL (349)

D Sonnenblumenkerne
21/2 0z (719)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
2/3 Tasse(n) (839)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

e Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot
2 Scheibe (64g) 4 Scheibe (1289)
Butter Butter
2TL (9g) 4TL (189)
-

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Trauben

87 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
11/2 Tasse (138g) 3 Tasse (276g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58_2.0-373_1.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (24q) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Riihrei aus Eiweil}
61 kcal @ 7g Protein @ 4g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

'i i = Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
< Eiklar Eiklar
7 ‘ 4EL (61g) 3/4 Tasse (1829)

ol ol
1/4 EL (mL) 3/4 EL (mL)

1. Eiweil} und eine groRziigige Prise Salz in einer Riihrschiissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiR hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verriihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und
servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.667-59607_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509) 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

T

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sonnenblumenkerne
226 kcal @ 11g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
11/4 oz (359) 21/2 0z (719g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

ATy 1.' Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof} (100g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_1.25-228_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Erdniisse

1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
4EL (379)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Roastbeef- und Gewiirzgurken-Sandwich

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

1 Sandwich(es) - 454 kcal @ 39g Protein @ 20g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot
2 Scheibe(n) (64g)
Roastbeef-Aufschnitt
40z (1139)
Scheibenkadse
2 Scheibe (je ca. 20 g) (38g)
" Gewiirzgurken

. 4 Scheiben (28g)
Dijon-Senf
1EL (15g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
Roastbeef-Aufschnitt

1/2 Ibs (2279)
Scheibenkiase

4 Scheibe (je ca. 20 g) (769)
Gewiirzgurken

8 Scheiben (569)
Dijon-Senf

2 EL (30g)

1. Sandwich zusammenstellen, indem Sie auf eine Brotscheibe Senf streichen und die restlichen Zutaten

darauflegen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-35679_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

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

1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)

Tomaten Tomaten

3 Scheibe(n), diinn/klein (45g) 6 Scheibe(n), diinn/klein (90g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

4EL (8g) 1/2 Tasse (15g)

Dijon-Senf Dijon-Senf

1/2 EL (89) 1 EL (159)

Kaisersemmeln Kaisersemmeln

1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) 2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm)
(579) (1149)

ol Ol

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

1. Hahnchen mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

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

3. Kaiserbrotchen der Lange nach halbieren und Senf auf die Schnittseite des Brotchens streichen.

4. Auf das untere Brotchen griine Blatter, Tomate und das gegarte Hahnchenbrustfilet schichten. Deckel
auflegen. Servieren.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)

1 Dose (=540 g) (5269) 2 Dose (=540 g) (1052g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/108226_1.0-165_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich

1 1/2 Sandwich(es) - 387 kcal @ 36g Protein @ 5g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

JS®AA Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

1 1/2 Scheibe(n) (48g)
Hahnchenaufschnitt

6 0z (170g)
Barbecue-SoRe

3 EL (51g)
Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (45g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

3 Scheibe(n) (96g)
Hahnchenaufschnitt
3/4 Ibs (340q)
Barbecue-Sof3e

6 EL (102g)
Coleslaw-Mischung
1 Tasse (90g)

1. Sandwich zubereiten, indem auf die Halfte des Brotes Barbecuesauce gestrichen und mit Hahnchen
und Krautsalat gefiillt wird. Mit der anderen Brothalfte bedecken. Servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit:
Zwiebel
1 EL, fein gehackt (15g)
' Limettensaft
| 1EL (mL)
Olivenol
' 1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver
2 Prise (19g)
Salz
2 Prise (29g)
schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Olivenol

1/2 EL (mL)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Salz

4 Prise (3g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201g)
Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)

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;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/34781_1.5-367_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

=~ o Zwiebel 1.
ey \ 1 EL, fein gehackt (15g)
- -, P - S Limettensaft
f A ; A, . A

1 EL (mL)

. Olivenal

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver
| 2 Prise (1g)
Salz

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g) 4

Einfaches Putenhack
6 2/3 0z - 313 kcal @ 379 Protein @ 18g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 6 2/3 0z

6 2/3 0z (1899)
ol
1 TL (mL)

2 Prise (2g) 3.

Hackfleisch (Pute), roh 1.

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.

Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufiigen und mit
einem Kochloffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewiinschten
Gewilirzen wirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_1.0-118602_1.667?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 3 Riegel (1209)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2EL(179g) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter und Marmelade
1 Scheibe(n) - 133 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.5-59_1.0?from_pdf=true

" Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (329) 2 Scheibe (649)
Butter Butter

1TL (59) 2 TL (9g)

Gelee Gelee

1TL (79) 2 TL (149)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen
Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (18g) 4 EL (379)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/229_1.0-144_0.5-59602_0.5?from_pdf=true

A 'f‘"“% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

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

1 <n ) /’I
Y‘ 4EL (579) 1/2 Tasse (113g)

3 Honig Honig
. P 1TL (79) 2 TL (149)
- — T
‘!“ - - %’,‘i—\‘

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

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Avocado-Thunfischsalat
654 kcal @ 61g Protein @ 369 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

L -

Avocados 1. In einer kleinen Schiissel

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

/" 3/4 Avocado(s) (151g)

Limettensaft
1/2 EL (mL)
Salz

b/ 11/2 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)
Dosen-Thunfisch

1 1/2 Dose (258g)
Tomaten

6 EL, gehackt (68g)
Zwiebel, fein gehackt
3/8 klein (2649)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Salatdressing
3 EL (mL)

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut

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.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/425_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_2.0-395_1.0?from_pdf=true

8 0z - 558 kcal @ 52g Protein

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
116 kcal @ 8g Protein

Ergibt 8 oz

brauner Delikatesssenf

L 3/4EL(11g)

Honig

1/2 EL (119)

Thymian, getrocknet

4 Prise, gemahlen (1g)

Salz

1 Prise (1g)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

1/2 Ibs (2279)

0Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1/3 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (32g)

35g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

2. Honig, Senf, Thymian und
Salz in einer mittelgroBen
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.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

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

2/3 Prise (19g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (649)

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

2. 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.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

9 0z - 449 kcal @ 60g Protein

199 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_0.667-272_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

. Tomaten

9 Kirschtomaten (153g)
Olivenol

1/2 EL (mL)

Salz

3 Prise (29)

griine Oliven

9 grof} (40g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Chilipulver

1/2 EL (49)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (255g)

frischer Basilikum, geraspelt
9 Blatter (5g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

18 Kirschtomaten (306g)
Olivenol

1 EL (mL)

Salz

1/4 EL (59)

griine Oliven

18 groB (79g)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL (19)

Chilipulver

1EL (8g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510g)

frischer Basilikum, geraspelt
18 Blatter (99)

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.

Abendessen 4 [

An Tag 5 essen

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein

5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Apfelessig

1/2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/2 Dose(n) (2249)

Zwiebel, diinn geschnitten

" 1/4 klein (18g)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
frische Petersilie, gehackt

1 1/2 Stangel (29)

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 41g Protein

1. Alle Zutaten in eine
Schiissel geben und
vermengen. Servieren!

24g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26687_1.0-430_1.0?from_pdf=true

Ergibt 2 halbe Paprika(n)

Avocados 1. In einer kleinen Schiissel
1/2 Avocado(s) (101g) den abgetropften
Limettensaft Thunfisch, Avocado,

1TL (mL) Limettensaft, fein

Salz gehackte Zwiebel, Salz

1 Prise (0g) und Pfeffer gut

schwarzer Pfeffer vermischen.

;:;islfa(og) 2. D_i'e Paprika aushbhlen: Sie
1 groR (164g) konnen c.Ien oberen- Teil
Zwiebel abschneiden und die

1/4 klein (18g) Paprika so fiillen oder die
Dosen-Thunfisch, abgetropft Paprika halbieren und jede
1 Dose (172g) 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.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 49 Protein @ 14g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

W= Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 41/2 Tasse (135q) 9 Tasse (270g)

Salatdressing Salatdressing

1/4 Tasse (mL) 1/2 Tasse (mL)

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

Zarte panierte Hahnchenbrust
8 0z - 524 kcal @ 57g Protein @ 17g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_3.0-82_1.333?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Knoblauchpulver

1 1/3 Prise (1g)

o]

4TL (mL)
Allzweckmehl

1/3 Tasse(n) (42g)
Oregano (getrocknet)
1 1/3 Prise, Blatter (0g)
Ei(er)

1/6 mittel (7g)
Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (224g)

Salz

1 TL (69)

Estragon, getrocknet
4 Prise, gemahlen (1g)
gemahlener Ingwer

4 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Senfpulver

4 Prise (19)

Thymian, getrocknet
4 Prise, Blatter (0g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauchpulver
1/3TL(1g)

ol

2 2/3 EL (mL)
Allzweckmehl

2/3 Tasse(n) (839)
Oregano (getrocknet)
1/3 TL, Blatter (0g)
Ei(er)

1/3 mittel (15g)
Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

16 0z (448q)

Salz

2TL (129)

Estragon, getrocknet
1 TL, gemahlen (2g)
gemahlener Ingwer
1TL (29)

schwarzer Pfeffer

2 TL, gemahlen (5g)
Senfpulver

1TL (29)

Thymian, getrocknet
1 TL, Blatter (1g)

1. Mehl, Estragon, Salz, Ingwer, Pfeffer, Senfpulver, Thymian, Knoblauchpulver und Oregano in einer
flachen Schiissel gut vermischen. Ei mit Milch in einer Schiissel glatt schlagen. Die Hahnchenbriiste
zuerst in der Mehlmischung wenden, iiberschiissiges Mehl abklopfen, dann in das Ei tauchen und
erneut in Mehl wenden. Die Briiste zum Ruhen 10 Minuten beiseitestellen.

Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen.

3. Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Die Hidhnchenbriiste nochmals in Mehl wenden und
liberschiissiges Mehl abklopfen. Das Hahnchen im heiRen Ol auf beiden Seiten goldbraun anbraten. Auf
ein Backblech legen und im vorgeheizten Ofen backen, bis das Hahnchen in der Mitte nicht mehr rosa
ist, 20—30 Minuten.



