Meal Plan - 2000-Kalorien-Muskelaufbau-

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 2054 kcal @ 133g Protein (26%) @ 94g Fett (41%) @ 139g Kohlenhydrate (27%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
375 kcal, 189 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

& Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
270 kcal, 149 Eiweil}, 399 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

( Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

Naturjoghurt
1 Tasse- 155 kcal

Day
2

Friihstiick
375 kcal, 189 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

& Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
270 kcal, 149 Eiweil}, 399 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

( Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

Naturjoghurt
1 Tasse- 155 kcal

Mittagessen
730 kcal, 53¢ Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

g Buffalo-Drumsticks
@ 10 2/3 0z- 622 kcal

Knoblauch-Collard Greens
106 kcal

Abendessen
680 kcal, 489 Eiweil}, 589 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

2044 kcal @ 135g Protein (26%) @ 1049 Fett (46%) @ 119g Kohlenhydrate (23%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
730 kcal, 53¢ Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

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

Knoblauch-Collard Greens
106 kcal

Abendessen
670 kcal, 509 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

98 - Caesar-Hahnchenbrust
‘éf‘ 6 2/3 0z- 383 kcal

B Gebackene Pommes




Day 3 1977 kcal @ 142g Protein (29%)

Friihstiick
395 kcal, 209 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n)- 173 kcal

> Pfirsich
0 1 Pfirsich- 66 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks

295 kcal, 159 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
' Milch
L | 1 Tasse(n)- 149 kcal

@ Hummus-Toast
> 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Day
4 2043 kcal @ 155g Protein (30%)

Friihstiick
395 kcal, 209 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

e Gerostete Erdniisse
é&e:‘ 1/6 Tasse(n)- 173 kcal

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks
295 kcal, 159 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

' Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

7+ W Hummus-Toast
</ 2 1 Scheibe(n)- 146 kcal
Py (n)

A

864 Fett (39%) @ 134g Kohlenhydrate (27%) @ 259 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
615 kcal, 579 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

& Einfache Hahnchenbrust
. 80z-317 kcal

&= @ Hausgemachte Kartoffelpiiree
”, 4179 kcal

Abendessen
670 kcal, 509 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

48§ Caesar-Hahnchenbrust
ﬁé 6 2/3 oz- 383 kcal

= Gebackene Pommes
&% 290 kcal

100g Fett (44%) @ 106g Kohlenhydrate (21%) @ 269 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
695 kcal, 699 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

§ 7 Avocado-Thunfischsalat
\ i436 kcal

o e

LAt Aui

P

v

v, e Huttenkadse & Fruchtbecher
S @ 42 Becher- 261 kcal

Abendessen
655 kcal, 519 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

& 4 Cerostete Kartoffeln mit Parmesan & Pesto
= 106 kcal

Indische Hahnchenfliigel
13 1/3 oz- 550 kcal




Day 5 1996 kcal @ 1419 Protein (28%)

Friihstiick
395 kcal, 22g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

’ Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1 Sandwich(es)- 381 kcal

3 Selleriestangen
7 2 Selleriestange- 13 kcal

Snacks

295 kcal, 159 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 13g Fett
' Milch
L | 1 Tasse(n)- 149 kcal

@ Hummus-Toast
2 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Day 6 1971 kcal @ 158g Protein (32%)

Friihstiick
395 kcal, 229 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 19g Fett

g Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1 Sandwich(es)- 381 kcal

8= Selleriestangen
2 Selleriestange- 13 kcal

Snacks
250 kcal, 7g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

¥ Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

<~ Gerostete Erdniisse

é&_ﬁ‘:" 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

@ 3 | Griinkohl-Chips
*® 69 kcal

94g Fett (42%) @ 122g Kohlenhydrate (24%) @ 259 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
650 kcal, 539 Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

‘S ¥ Truthahnsandwich mit Senf
' 1 Sandwich(s)- 453 kcal

T Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

~. le Hittenkase & Fruchtbecher
3 @ 4/1 Becher- 131 kcal

Abendessen
655 kcal, 519 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Gerostete Kartoffeln mit Parmesan & Pesto
106 kcal

81g Fett (37%) @ 1249 Kohlenhydrate (25%) @ 289 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
685 kcal, 599 Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

L Birne
. ) 2Birne(n)- 226 kcal

i4 Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal

Abendessen
640 kcal, 709 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

P ) Einfacher gebratener Kabeljau
13 1/3 0z- 495 kcal

Griine Bohnen mit Butter
147 kcal




Day 7 1971 kcal @1 58g Protein (32%) @ 81g Fett (37%) @ 1249 Kohlenhydrate (25%) @ 28g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
395 kcal, 22g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1 Sandwich(es)- 381 kcal

B = Selleriestangen
.4 7 2 Selleriestange- 13 kcal

Snacks
250 kcal, 7g EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Gerostete Erdniisse

“5%25‘ 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

@ »') Griinkohl-Chips
'5 69 kcal

Mittagessen
685 kcal, 599 Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

L Birne
@ 2 Birne(n)- 226 kcal

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

Abendessen
640 kcal, 709 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

L) Einfacher gebratener Kabeljau
13 1/3 oz- 495 kcal

Griine Bohnen mit Butter
147 kcal




Einkaufsliste

Friihstiickscerealien

Schnelle Haferflocken
1 Tasse (80g)

SiiBwaren

Zucker
L 2 EL (269)

Gewiirze und Krauter

Zimt (gemahlen)
D 2 TL (59)

D Salz

2/3 0z (209)

D schwarzer Pfeffer
1/8 oz (2g)

[] Taco-Gewiirzmischung
1/4 Packchen (9g)

D Currypulver
21/2 EL (169)

Dijon-Senf
L 3/4 0z (209)

Getranke

Wasser
L 11/2 Tasse(n) (mL)

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

10 groB (500g)

] Naturjoghurt (fettarm)
2 Tasse (490q)

D Parmesan
1/4 Tasse (229)

Vollmilch
L] 3?Fan;;:(n) (mL)

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

D Scheibenkidse
2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)

D Butter

2 EL (279)

Fette und Ole

D('jl

2 3/4 oz (mL)

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

] Griinkohl (Collard Greens)
2/3 Ibs (3039)

Knoblauch
L 2 Zehe(n) (69)

D Kartoffeln
2 1/4 1bs (1008g)

Paprika
L 1 groB (1649)

D Tomaten
1 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (165g)

Zwiebel
L 1/4 klein (18g)

I:I Sellerie, roh
6 Stiel, mittel (19-20 cm) (240g)

D Romersalat
1 Blatt innen (6g)

I:I Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (2429)

D Kale-Blatter
2/3 Bund (113g)

Obst und Fruchtsafte

] Apfel

1 mittel (Durchm. 3") (182g)

D Avocados
3/4 Avocado(s) (151g)

I:' Birnen

6 mittel (1068g)
D Pfirsich
5 mittel (Durchm. 2,67") (7509)

D Limettensaft
1TL (mL)

Backwaren

D Maistortillas
2 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (52g)

D Brot

3/4 Ibs (3529g)

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

Gefliigelprodukte

] Hackfleisch (Pute), roh
40z (1139g)

I:I Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 1/2 Ibs (1056Q)



|:| Caesar-Dressing
1/4 Tasse (499)

|:| Olivendl
2 oz (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

|:| Frank's RedHot Sauce
1/4 Tasse (mL)

|:| Salsa

4 EL (659)

D Pesto

1/2 EL (8)

Andere

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1 1/3 Ibs (605g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

1 Behalter (1509)

D Gemischte Blattsalate
1 3/4 Tasse (539)

|:| Hiittenkase & Fruchtbecher
3 Becher (510g)

D Guacamole, abgepackt
6 EL (93g)

D Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
12/3 Ibs (7579)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
D gerostete Erdniisse

10 EL (91g)

D Hummus
1/2 Tasse (113g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
1 Dose (172g)

D Kabeljau, roh
12/3 Ibs (7569)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
4 0z (1139)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
217 kcal @ 6g Protein @ 3g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Schnelle Haferflocken Schnelle Haferflocken
1/2 Tasse (40g) 1 Tasse (80g)
Zucker Zucker
1EL (13g) 2 EL (269)
e Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)
24 | 1TL(39) 2 TL (5g)
\ , Wasser Wasser
hk ‘ 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.

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Ei(er) Ei(er)
&= 2 groB (100g) 4 groB (200g)
= Ol ol
1/2 TL (mL) 1TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil} nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/69_1.0-59889_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 173 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
3 EL (279) 6 EL (559)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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

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

1 Becher (je ca. 150 g) (150g) 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.75-169_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Ei- und Guacamole-Sandwich
1 Sandwich(es) - 381 kcal @ 22g Protein @ 19g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

2 grof (100g) 6 grof} (300g)

ol ol

1/2 TL (mL) 1/2 EL (mL)
Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt
2 EL (31g) 6 EL (93g)

| Brot Brot

| 2 Scheibe(n) (64g) 6 Scheibe(n) (192g)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

2. Ol in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Eier hineingeben. Etwas Pfeffer iiber die
Eier mahlen und braten, bis sie nach Wunsch gegart sind.

3. Sandwich zusammenstellen: Eier auf eine Scheibe Toast legen und Guacamole auf die andere Scheibe
streichen.

4. Servieren.

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 6 Stiel, mittel (19-20 cm) (240g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29397_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buffalo-Drumsticks
10 2/3 0z - 622 kcal @ 489 Protein @ 47g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

—

a0

o

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
1 3/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)
(0] (0]
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Salz Salz
1 1/3 Prise (1g) 1/3 TL (29)
| schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

| 11/3 Prise, gemahlen (0g) 1/3 TL, gemahlen (1g)
Hahnchenschenkel, mit Haut Hahnchenschenkel, mit Haut
2/3 Ibs (302g) 1 1/3 Ibs (605g)

. (Hinweis: Fiir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natiirlichen

Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.

Keulen auf ein grofRes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.

Wenn das Hiahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol Ihrer Wahl in einem Topf erhitzen und
verriihren.

Die fertigen Keulen aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.
Servieren.

Knoblauch-Collard Greens
106 kcal @ 5g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
1/3 Ibs (151g) 2/3 Ibs (3039)

ol o]

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Salz Salz

2/3 Prise (1g) 11/3 Prise (19g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g) 2 Zehe(n) (6g)

. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

Das Ol lhrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart

sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).
Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1210_1.333-423_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 (£

An Tag 3 essen

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 50g Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit O, Salz und Pfeffer
1/2 Ibs (2249) und ggf. weiteren

ol bevorzugten Gewiirzen
1/2 EL (mL) 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.

Hausgemachte Kartoffelpiiree
179 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83_1.0-201098_1.5-59978_2.0?from_pdf=true

Vollmilch 1. Die Kartoffelstiicke in

1/8 Tasse(n) (mL) einen groRBen Topf geben
Kartoffeln, geschalt und in Stiicke und mit kaltem Wasser
geschnitten bedecken.

1/2 Ibs (2279) 2. Bei starker Hitze zum

Kochen bringen, dann auf
simmer reduzieren und
kochen, bis die Kartoffeln
weich sind, etwa 15-20
Minuten.

3. Die Kartoffeln abgieRRen
und zuriick in den Topf
geben.

4. Milch hinzufiigen. Die
Kartoffeln mit einem
Kartoffelstampfer, einer
Gabel oder einem
elektrischen Mixer zu
einer glatten, cremigen
Masse verarbeiten.

5. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Gekochte Paprika
1 Paprika - 120 kcal @ 1g Protein @ 99 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
: ‘ Ergibt 1 Paprika
o] 1. Herd: Ol in einer Pfanne
2 TL (mL) bei mittlerer Hitze
Paprika, entkernt und in Streifen erhitzen. Paprikastreifen
geschnitten hinzufiigen und 5-10
1 grof (164g) Minuten kochen, bis sie
weich sind.
2. Ofen: Ofen auf 425°F
(220°C) vorheizen.

Paprikastreifen mit Ol
vermengen und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 20-25 Minuten
rosten, bis sie weich sind.



Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Avocado-Thunfischsalat
436 kcal @ 41g Protein @ 24g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

L -

Avocados

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

1 TL (mL)

“ Salz

= 1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g)
Dosen-Thunfisch

1 Dose (1729)
Tomaten

4 EL, gehackt (45g)
Zwiebel, fein gehackt
1/4 klein (18g)

Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

‘ Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Truthahnsandwich mit Senf

. 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.

1. Hiittenkase und

Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

1 Sandwich(s) - 453 kcal @ 37g Protein @ 199 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Putenaufschnitt

4 0z (1139)

Scheibenkase

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (42g)
Brot

2 Scheibe (64g)

&4 Tomaten

&= 2 Scheibe(n), diinn/klein (30g)
Romersalat

1 Blatt innen (6g)

Dijon-Senf

1 TL (59)

1. Truthahn, Kase, Salat und

Tomate auf eine
Brotscheibe legen.

. Die andere Brotscheibe

mit Senf bestreichen und
mit der Senfseite nach
unten Uber Truthahn, Kase,
Salat und Tomate legen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/425_1.0-59944_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/238_1.0-169_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Pfirsich

Pfirsich 1. Das Rezept enthalt keine
1 mittel (Durchm. 2,67") (150g) Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Hiittenkase & Fruchtbecher 1. Hiittenkdse und
1 Becher (170g) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Birne

2 Birne(n) - 226 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
2 mittel (3569) 4 mittel (712g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_2.0-108226_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

Tomaten

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (454q9)

Tomaten

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

1/2 Tasse (15g)

Dijon-Senf

1 EL (15g)

Kaisersemmeln

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

ol

1 TL (mL)

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.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen
Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit:
( Birnen

1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Naturjoghurt
1 Tasse - 155 kcal @ 13g Protein

Birnen
2 mittel (3569)

4g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-167_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naturjoghurt (fettarm) Naturjoghurt (fettarm)
1 Tasse (2459) 2 Tasse (490g)

—
1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen
Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

e ] Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

B == Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (329g) 3 Scheibe (9649)
Hummus Hummus

2 1/2 EL (38g) 1/2 Tasse (113g)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-5294_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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 (189) 4EL (379)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Griinkohl-Chips
69 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-144_0.5-332_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1/3 TL (29) 1/4 EL (49)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1/3 Bund (57g) 2/3 Bund (113g)
Olivenol Olivenol

1TL (mL) 2 TL (mL)

1. Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.

3. Griinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis
beeintrachtigt).

Etwas Olivendl iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

No gk

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

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

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten
aromatisiert Appetit.
1 Behalter (150g)

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Apfel(s)

Apfel 1. Das Rezept enthélt keine
1 mittel (Durchm. 3") (182q) Zubereitungsschritte.

Klassische Truthahn-Tacos
2 Taco(s) - 438 kcal @ 28g Protein @ 19g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-229_1.0-23996_1.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Taco(s)

Taco-Gewiirzmischung
1/4 Packchen (99g)

1. Erhitze Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze.

ol

3/8 TL (mL)

Maistortillas

2 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)

(529)

Truthahn hinzufiigen und
zerkleinern. Braten, bis er
gebraunt ist.

2. Taco-Gewiirz und einen
Schuss Wasser

Salsa

4 EL (659) hinzufiigen. Gut
Gemischte Blattsalate vermischen. Noch ein paar
4EL (8g) Minuten kochen und vom
Hackfleisch (Pute), roh Herd nehmen.

40z (113g) 3. Tacos zusammenstellen,

Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509)

indem du Tortilla, Salat,
Truthahn, Salsa und
Avocado schichtest.
Servieren.

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Caesar-Hahnchenbrust

6 2/3 0z - 383 kcal @ 469 Protein @ 22g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
13 1/3 0z (3789)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
6 2/3 0z (189q)

Caesar-Dressing Caesar-Dressing
5TL (249) 1/4 Tasse (499)

. Parmesan Parmesan
5TL (89) 1/4 Tasse (179)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nCaesar-Dressing in eine Auflaufform gieBen, die gro genug
ist, dass das Hahnchen einlagig hineinpasst.\r\nDas Hahnchen in das Dressing legen und wenden,
sodass es bedeckt ist.\r\n20—-25 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgegart ist.\r\nDie Form aus
dem Ofen nehmen, den Grill auf hohe Stufe stellen, das Hahnchen mit Parmesan bestreuen und unter
dem Grill 1-2 Minuten gratinieren, bis der Kase geschmolzen und goldbraun ist. Servieren.

Gebackene Pommes
290 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/184983_1.667-59599_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kartoffeln Kartoffeln
3/4 groB (Durchm. 3-4,25") (277g) 1 1/2 groB (Durchm. 3-4,25")
ol (554q)

| 3/4 EL (mL) ol

11/2 EL (mL)

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

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

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

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Kartoffeln mit Parmesan & Pesto
106 kcal @ 3g Protein @ 2g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
N\ Pesto Pesto
. 1/4EL (49) 1/2 EL (89g)
B Salz Salz
= 1 Prise (19) 2 Prise (29g)
. schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Parmesan, gerieben Parmesan, gerieben
! 1/2 EL (39) 1 EL (59)
Kartoffeln, gewaschen, in Kartoffeln, gewaschen, in
mundgerechte Stiicke geschnitten = mundgerechte Stiicke geschnitten
4 0z (1149q) 1/2 Ibs (2279)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.\r\nIn einer groen Schiissel Kartoffeln und Pesto vermengen,
bis die Kartoffeln bedeckt sind.\r\nAuf einem Backblech ausbreiten und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.\r\n20 Minuten backen, aus dem Ofen nehmen.\r\nDie Kartoffeln mit geriebenem Parmesan
bestreuen und fiir weitere 10—15 Minuten in den Ofen geben, bis die Kartoffeln zart und knusprig sind.
Servieren.

Indische Hahnchenfliigel
13 1/3 0z - 550 kcal @ 49g Protein @ 38¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/316_1.0-421_1.667?from_pdf=true

¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

1/4 EL (mL) 11/4TL (mL)

. Hahnchenfliigel, mit Haut, roh Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
13 1/3 0z (378Q) 12/3 lbs (7579)

| Salz Salz

1 TL (59) 1/2 EL (109)

Currypulver Currypulver

11/4 EL (89) 21/2 EL (16g)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Ein groRes Backblech mit dem Ol lhrer Wahl einfetten.

3. Die Fliigel mit Salz und Curry-Pulver wiirzen und das Gewiirz gut einreiben, sodass alle Seiten bedeckt
sind.

4. Im Ofen 35-40 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht hat.
5. Servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gebratener Kabeljau
13 1/3 0z - 495 kcal @ 679 Protein @ 25¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

]

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

5TL (mL) 1/4 Tasse (mL)
Kabeljau, roh Kabeljau, roh

13 1/3 0z (378@) 12/3 Ibs (7569)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl iiber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewiinschten Gewiirzen wiirzen.\r\nDie Kabeljaufilets
auf ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10-12 Minuten backen, bis der
Fisch undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der
Dicke der Filets ab. Servieren.

Griine Bohnen mit Butter
147 kcal @ 2g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185514_1.667-449_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Butter

1 EL (14g)

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

Salz

3/4 Prise (0g)

Gefrorene griine Bohnen
1 Tasse (1219g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

2 EL (279)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Salz

1 1/2 Prise (19)
Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (242g)

1. Griine Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.

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



