Meal Plan - 2400 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 2344 kcal @ 219g Protein (37%)

Friihstiick
405 kcal, 279 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

_agn & 28 Einfache Riihreier
fﬁ~ 4 Ei(er)- 318 kcal
L3 Erdbeeren
}— 1 2/3 Tasse(n)- 87 kcal

Snacks
340 kcal, 179 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Walniisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

5 Kase-Stick
)\ 2 Stiick- 165 kcal

Day
2 2381 kcal @ 173g Protein (29%)

Friihstiick
405 kcal, 279 EiweiB, 15g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

a2 Einfache Rihreier
€% - 4Ei(en 318 keal
—eeer

Snacks
340 kcal, 179 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Walniisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

N Kase-Stick
“)\. 2 Stiick- 165 kcal

118g Fett (45%) @ 79g Kohlenhydrate (13%) @ 23g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
785 kcal, 58g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

o Gerostete Erdniisse

é&_gﬁ" 1/4 Tasse(n)- 230 kcal
/7, Avocado-Thunfisch-Sandwich
7# 1 Sandwich(es)- 370 kcal

K?'jj‘ Hiittenkase & Honig
LS “* 3/4 Tasse(n)- 187 kcal

L =

Abendessen
810 kcal, 117g EiweiB}, 7g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

il Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Einfache Hahnchenbrust
18 0z- 714 kcal

129g Fett (49%) @ 100g Kohlenhydrate (17%) @ 33g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
835 kcal, 539 Eiweil}, 599 netto Kohlenhydrate, 40g Fett

& 23 Hihnchenschenkel-Rosenkohl-Pfanne
& 2 Hahnchenschenkel(s)- 607 kcal

bW Vollkornreis
wﬁ 1 Tasse Vollkornreis, gekocht- 229 kcal

Abendessen
800 kcal, 769 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

\® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
' 562 kcal

Knoblauch-Collard Greens
239 kcal




Day 3 2406 kcal @ 184g Protein (31%) @ 79g Fett (29%) @ 210g Kohlenhydrate (35%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
375 kcal, 269 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
&  2Becher- 310 kcal

Snacks
395 kcal, 219 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Qumoa und Chia-Joghurt-Parfait

“ 1282 kcal

Mittagessen
820 kcal, 629 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

g : Roastbeef- und Gewiirzgurken-Sandwich
W}‘? 1 1/2 Sandwich(es)- 680 kcal

: Brezeln
B8 138 kcal

Abendessen
815 kcal, 75¢ Eiweil}, 699 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

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

&= Hihnersuppe mit Nudeln
E 2 1/2 Dose- 356 kcal

Day 4 2365 kcal ® 163g Protein (28%) @ 87g Fett (33%) @ 199g Kohlenhydrate (34%) @ 33g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
375 kcal, 269 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

¥ Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

<= fettarmer griechischer Joghurt
&  2Becher- 310 kcal

Snacks
395 kcal, 21g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

&/ " Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
§ N 1282 kcal

Mittagessen
820 kcal, 629 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

g Roastbeef- und Gewiirzgurken-Sandwich
M*}; 1 1/2 Sandwich(es)- 680 kcal

; Brezeln
%8| 138 kcal

Abendessen
775 kcal, 549 Eiweil}, 589 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

= Fruchtsaft
2 Tasse- 229 kcal




Day 5 2386 kcal @ 1819 Protein (30%)

Friihstiick
375 kcal, 269 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

¥ Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

. fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

I

Snacks
265 kcal, 239 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

- ‘ Beef Jerky
146 kcal

= Grapefruit
BN 1 Grapefruit- 119 kcal

Day 6 2395 kcal @ 178g Protein (30%)

Friihstiick
420 kcal, 289 EiweiB, 37g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

‘ Griinkohl und Eier
189 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

‘(?’ =3 Httenkase & Honig
LNEAS *1/2 Tasse(n)- 125 kcal

Mo T

Snacks
265 kcal, 239 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

W ‘ Beef Jerky
146 kcal

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

864 Fett (32%) @ 184g Kohlenhydrate (31%) @ 389 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
850 kcal, 73g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

“* Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

<@V 10 2/3 0z- 395 kcal
! Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
' 315 kcal

S~A»

Karotten-Pommes

\g’ 138 kcal

Abendessen
895 kcal, 60g Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

i Y Schweinefleisch-Bohnen-Auflauf
& 796 kcal

Brokkoli mit Butter
. 3/4 Tasse- 100 kcal

7649 Fett (28%) @ 2179 Kohlenhydrate (36%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
895 kcal, 669 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S 3 Tasse(n)- 209 kcal

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 683 kcal

Abendessen
820 kcal, 619 Eiweil}, 80g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

B Honig-Senf-Hahnchensalat
@) 554 kcal

> Pfirsich
‘ 4 Pfirsich- 264 kcal




Day 7 2395 kcal @ 178g Protein (30%)

Friihstiick
420 kcal, 289 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

%= o.M Griinkohl und Eier
= 189 kcal

e—
Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

?’;‘»’; Hiittenkase & Honig
L= 1/2 Tasse(n)- 125 kcal

L

Snacks
265 kcal, 239 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

S

4 ‘ Beef Jerky
146 kcal

&

= Grapefruit
RN 1 Grapefruit- 119 kcal

769 Fett (28%) @ 2179 Kohlenhydrate (36%) @ 34g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
895 kcal, 669 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S 3 Tasse(n)- 209 kcal

e Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 683 kcal

Abendessen
820 kcal, 619 Eiweil}, 80g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

PO =@ Honig-Senf-Hahnchensalat
g8/ 554 kcal

e Pfirsich
‘ 4 Pfirsich- 264 kcal



Einkaufsliste

Fette und Ole
0l
L 30z (mL)

Salatdressing
L 3/4 EL (mL)

|:| Olivendl
21/3 oz (mL)

D Ranch-Dressing
2 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

12 grof} (600g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1 3/4 Tasse (3969)

D Kasestange
4 Stange (112g)

[] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
8 Becher (je ca. 150 g) (1200g)

D Scheibenkase
6 Scheibe (je ca. 20 g) (114q)

|:| Butter

3/4EL (11g)

Obst und Fruchtsifte

|:| Erdbeeren
3 1/3 Tasse, ganz (480g)

D Limettensaft
13/4TL (mL)

|:| Avocados
1 1/2 Avocado(s) (276g)

|:| Pfirsich
11 mittel (Durchm. 2,67") (1650g)

Fruchtsaft
L 16 fl oz (mL)

[] Apfel

2 1/4 mittel (Durchm. 3") (410g)

D Grapefruit
3 groB (ca. 4,5" Durchm.) (996g9)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

] WeilBe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (2209)

Gewiirze und Krauter

@FASTR

SiiBwaren

D Honig

40z (1179g)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
1/2 Tasse, ohne Schale (509)

D Chiasamen
4TL (199)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
5 lbs (22739g)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
2 Schenkel (190g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

Apfelessig
L 5/8 TL (mL)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
3/4 Tasse(n) (mL)

D Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit Nudeln
2 1/2 Dose (ca. 300 g) (745g)

D Worcestershire-SoR3e
1/4 EL (mL)

D Barbecue-SofR3e
6 EL (102g)

Getranke

Wasser
L 2/3 Tasse(n) (mL)
Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (63g)

D Quinoa, ungekocht
4 EL (439)

Wiirste und Aufschnitt

D Roastbeef-Aufschnitt
3/4 Ibs (3409)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
21/2 0z (719g)



|:| schwarzer Pfeffer
21/4 g (2g)

|:| Salz

1/3 0z (99g)

D Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g)

Dijon-Senf
L 1/4 lbs (1029)

D Knoblauchpulver
1 Prise (0g)

Zitronenpfeffer
L 2 TL (59)

D Rosmarin, getrocknet
21/4 g (29)

Backwaren

D Brot

9 0z (256q9)

D Kaisersemmeln
1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (57g)

[] Hamburgerbrétchen
3 Brotchen (153g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
1 3/4 Dose (301Q)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm @) (123g)

|:| Karotten
4 1/4 mittel (2599)
D Romersalat
3/8 Kopf (268g)
|:| Tomaten
2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2539)
] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
50z (1429)
] Griinkohl (Collard Greens)
3/4 Ibs (340q)
D Knoblauch
2 1/4 Zehe(n) (79)
Rosenkohl
L 5 0z (142g)

D Gewiirzgurken
12 Scheiben (849)

D Gefrorener Brokkoli
6 3/4 Tasse (6149)

D SiiRkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Kale-Blatter
1 Tasse, gehackt (40g)

Beef Jerky
L 6 0z (170g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
51/2 Tasse (165q)

D Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

D gehackte Tomaten
1/4 Dose(n) (105g)
Schweinefleischprodukte

D Schweineschulter
1/2 lbs (2279)






. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

& : g Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- O % ol ol
. [0 W, o) il 1TL (mL) 2 TL (mL)
A 3 Ei(er) Ei(er)
SR R 4 groB (200g) 8 groR (4009)

1. Eier in einer mittelgrolRen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingielen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.
Erdbeeren

12/3 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Erdbeeren Erdbeeren
12/3 Tasse, ganz (240g) 3 1/3 Tasse, ganz (480g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_1.0-302_1.667?from_pdf=true

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

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 3 mittel (Durchm. 2,67") (450g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g) 6 Becher (je ca. 150 g) (900g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-154_2.0?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Griinkohl und Eier
189 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
o] ol

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Ei(er) Ei(er)

2 grof (100g) 4 groB (200g)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g) 1 Tasse, gehackt (40g)
Salz Salz

1 Prise (0g) 2 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. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufiigen und nach gewiinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.
Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ Og 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.

Hiittenkase & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/404_1.0-229_1.0-59602_1.0?from_pdf=true

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

s Y ,'- MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkise (1% Fett)
; Q 1/2 Tasse (113Q) 1 Tasse (22649)
% Honig Honig
- - . 2TL (149) 4 TL (289)
| 4 b ‘ » ‘,‘ ]
- = f
| —_— it

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

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

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

Ergibt 1/4 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthalt keine
4EL (379g) Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 28g Protein @ 14g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

schwarzer Pfeffer 1. In einer kleinen Schiissel
1/2 Prise (0g) den abgetropften
Salz ' Thunfisch, Avocado,
1(2 Prise (0g) Limettensaft, fein
Limettensaft gehackte Zwiebel, Salz
1/2TL (mL) und Pfeffer gut
?}’:Zad“d (€) (50g) vermengen.

ocado(s
Brot v 9 2. Die Mischung zwischen
2 Scheibe (64g) zwei Brotscheiben geben

Dosen-Thunfisch, abgetropft und servieren.

1/2 Dose (869)
Zwiebel, fein gehackt
1/8 klein (9g)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-426_1.0-59602_1.5?from_pdf=true

g i "" Ergibt 3/4 Tasse(n)
N - ,,W MagerHiittenkase (1% Fett) 1. Hiittenkase in eine

( v ‘Q 3/4 Tasse (170g) Schiissel geben und mit
\ 1‘}‘ Honig Honig betréufeln.
e . 1EL (21g)
4 x A
et o
ﬁ'*w» - il , ;‘F""

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Hahnchenschenkel-Rosenkohl-Pfanne
2 Hahnchenschenkel(s) - 607 kcal @ 489 Protein @ 389 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 2 Hahnchenschenkel(s)
Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit 1. Ofen auf 350°F (175°C)

 Haut vorheizen und die
| 2 Schenkel (190g) Hahnchenschenkel mit
Gemiisebriihe (servierbereit) etwas Salz und Pfeffer
3/8 Tasse(n) (mL) wiirzen.
s gITL (mL) 2. Olin einer.ofgnfesten‘

. Zwiebel, in Scheiben geschnitten Pfanne bei mittlerer bis
1/2 mittel (6,4 cm @) (55) hq.her Hitze erhitzen. I?le
Rosenkohl, geputzt und halbiert Hahnchenschenkel mit der
5 0z (1429) Hautseite nach unten

anbraten und 3-5 Minuten
braten, bis die Haut
goldbraun ist. Wenden und
die Hitze reduzieren.

3. Zwiebel und Rosenkohl um
das Hahnchen herum
verteilen. Gemiisebriihe
angiefRen und zum
Kocheln bringen, dann die
Hitze ausschalten.

4. Die Pfanne in den Ofen
stellen und etwa 20
Minuten backen, bis das
Hahnchen durchgegart ist
und eine Kerntemperatur
von 165°F (74°C) erreicht
hat. Guten Appetit.

Vollkornreis
1 Tasse Vollkornreis, gekocht - 229 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/300853_2.0-375_2.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz
2 Prise (19g)

1. (Hinweis: Folgen Sie den
Anweisungen auf der

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (63g)

Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb
unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grofRen
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

4. Den Reis hinzufiigen,
einmal umriihren und
zugedeckt 30-45 Minuten
kocheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und
zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen.
Mit einer Gabel auflockern.

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Roastbeef- und Gewiirzgurken-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 680 kcal @ 58g Protein @ 30g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot
6 Scheibe(n) (192g)
Roastbeef-Aufschnitt

Brot
3 Scheibe(n) (969)
Roastbeef-Aufschnitt

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340q)
~ " Scheibenkase Scheibenkase
3 Scheibe (je ca. 20 g) (579) 6 Scheibe (je ca. 20 g) (1149q)
~ Gewiirzgurken Gewiirzgurken
6 Scheiben (429) 12 Scheiben (84g)
Dijon-Senf Dijon-Senf
11/2 EL (239) 3 EL (459)

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

Brezeln

138 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/35679_1.5-907_1.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

®. harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln
A 1 1/4 0z (35g) 21/2 0z (719)

:n
.',
“.
-

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
10 2/3 0z - 395 kcal @ 68g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_1.333-324_1.5-363_1.0?from_pdf=true

Ergibt 10 2/3 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und
2/3 Ibs (2999q) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd
1TL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
3 Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.
| 2 TL (5g)

2. AUF DEM HERD

3. Den Rest des Olivendls in
einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze
erhitzen, die
Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen,
bis die Rander
undurchsichtig sind, etwa
10 Minuten.

4. Die Brust wenden, dann die
Pfanne abdecken, die
Hitze reduzieren und
weitere 10 Minuten garen.

5. IM OFEN

6. Den Ofen auf 400 °F (ca.
200 °C) vorheizen.

7. Hahnchen auf ein
Gitterrost (empfohlen)
oder auf ein Backblech
legen.

8. 10 Minuten backen,
wenden und weitere 15
Minuten backen (oder bis
die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).

9. UNTER DEM
GRILL/GRILLEN

10. Das obere Backofengitter
so positionieren, dass es
3-4 Zoll (7-10 cm) vom
Heizelement entfernt ist.

11. Den Ofen auf Grillstufe
(broil) auf hoher Stufe
vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten
pro Seite grillen. Die
tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Brust
und der Nahe zum
Heizelement ab.

Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
315 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe



Karotten-Pommes
138 kcal @ 2g Protein

Olivenaol

1 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)

Rosmarin, getrocknet

1/2 EL (29)

SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel geschnitten
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Olivenol

1/2 EL (mL)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Salz

1 Prise (1g)

Karotten, geschalt

6 0z (170g)

. Backofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Alle Zutaten in einer

mittelgroBen Schiissel
vermengen und
durchmischen, bis alles
bedeckt ist.

. SiiBkartoffeln gleichmaRig

auf dem Backblech
verteilen.

. Etwa 30 Minuten im Ofen

backen, bis sie goldbraun
sind.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.

. Backofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen. Backblech
mit Alufolie auslegen.

. Karotten der Lange nach in

lange, diinne Streifen
schneiden.

. In einer groBen Schiissel

die Karotten mit allen
anderen Zutaten
vermengen. Gut
durchmischen.

. GleichmaRig auf dem

Backblech verteilen und
etwa 20 Minuten backen,
bis sie zart und gebraunt
sind.

. Servieren.



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

3 Tasse(n) - 209 kcal @ 8g Protein @ 14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer
11/2 Prise (0g)
Salz

1 1/2 Prise (1g)
Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (273g)
Olivenol

1 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g)

Salz

3 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (54649)
Olivenol

2 EL (mL)

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer

wiirzen.

Zerrupftes BBQ- & Ranch-Hahnchensandwich

1 1/2 Sandwich(es) - 683 kcal @ 58g Protein @ 23g Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Barbecue-SofR3e

3EL (519)
Hamburgerbrotchen
1 1/2 Brétchen (77g)
Ranch-Dressing

1 EL (mL)
Romersalat

1 1/2 Blatt innen (99)
Olivendl

1/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (255g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-SofR3e

6 EL (102g)
Hamburgerbrotchen
3 Brotchen (153g)
Ranch-Dressing

2 EL (mL)
Romersalat

3 Blatt innen (18g)
Olivenol

1 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510g)

1. 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\nHahnchen und Barbecuesauce in einer Schiissel vermengen. Ranch-Dressing auf das
Brotchen streichen. Die Hdhnchenmischung und Salat darauf geben.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/388_3.0-285_1.5?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walniisse

1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g) 1/2 Tasse, ohne Schale (509)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
—— 2 Stange (569) 4 Stange (112g)

\\{l\u —

.;1-\;\,

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.0-152_2.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

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.

Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
282 kcal @ 17g Protein @ 8g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

./ /;,—«, — Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
//'/" ) fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
7 \ griechischer Joghurt griechischer Joghurt
- : 1 Becher (je ca. 150 g) (1509) 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)
O Chiasamen Chiasamen
7 2TL (9g) 4TL (199)
.; Quinoa, ungekocht Quinoa, ungekocht
& 2 EL (219) 4 EL (439)

1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen - 2 EL (ungekocht) sollten etwa 1/3 Tasse gekocht ergeben.
Abkiihlen lassen.

Quinoa und Joghurt vermischen. Mit Chiasamen bestreuen.
Servieren.

Fiir die Vorratshaltung: Quinoa auf einmal kochen und in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Beim Servieren mit Joghurt und Chiasamen vermischen.

el N


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-674_1.0?from_pdf=true

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

Beef Jerky
146 kcal @ 21g Protein @ 2g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Beef Jerky Beef Jerky
2 0z (579) 6 0z (170g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 3 groB (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

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)

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Salatdressing 1. In einer groBen Schiissel
3/4 EL (mL) Salat, Tomaten und
Karotten, in Scheiben geschnitten Karotten hinzufiigen und
1/4 mittel (15g) vermischen.

Romersalat, grob gehackt 2. Das Dressing beim

1/2 Herzen (25..0 9) Servieren dariibergeben.
Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/14930_2.0-59361_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_1.0-83_2.25?from_pdf=true

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

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

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 oz (50449)

ol

1 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
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.

. 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 2 4

An Tag 2 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
562 kcal @ 669 Protein

25g Fett @ 14g Kohlenhydrate

(0]
11/4 EL (mL)

Apfelessig
5/8 TL (mL)

50z (1429)

10 oz (280g)

Karotten, diinn in Scheiben geschnitten
5/8 mittel (389)

Knoblauch-Collard Greens

239 kcal @ 11g Protein

13g Fett @ 7g Kohlenhydrate

3/4 Ibs (3409)
ol

3/4 EL (mL)
Salz

11/2 Prise (19g)
Knoblauch, fein gehackt
2 1/4 Zehe(n) (79)

4g Ballaststoffe

Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten

14g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens)

. Die Halfte des Ols in einer

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchenwiirfel
mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und braten,
bis sie durchgegart und
goldbraun sind.

. Hahnchen mit gewiirfelter

Rote Bete und in Scheiben
geschnittenen Karotten
anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig,
Thymian und etwas
zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.

. 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/18055_1.25-423_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 3 essen

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich

1 Sandwich(es) - 460 kcal @ 58g Protein

Hiihnersuppe mit Nudeln
2 1/2 Dose - 356 kcal @ 18g 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)
Gemischte Blattsalate

4EL (8g)

Dijon-Senf

1/2 EL (89)

Kaisersemmeln

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

1/2 TL (mL)

Ergibt 2 1/2 Dose

Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit
Nudeln
2 1/2 Dose (ca. 300 g) (745g)

1. Hahnchen mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. 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.

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.

12g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/108226_1.0-162_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 4 essen

Fruchtsaft
2 Tasse - 229 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse

] Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
16 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
545 kcal @ 51g Protein @ 30g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

L -

' Avocados 1. In einer kleinen Schiissel
5/8 Avocado(s) (1264g) Thunfisch, Avocado,
Limettensaft Limettensaft, fein
11/4TL (mL) gehackte Zwiebel, Salz
Salz und Pfeffer gut

| 11/4 Prise (1g) vermischen.

schwarzer Pfeffer . . .
11/4 Prise (0g) 2. Die Thunfischmischung

Gemischte Blattsalate auf einem Bet't aus
11/4 Tasse (38g) Blattsalat anrichten und
Dosen-Thunfisch mit gehackten Tomaten

11/4 Dose (215g) bestreuen.
Tomaten 3. Servieren.
5 EL, gehackt (569)

Zwiebel, fein gehackt

1/3 klein (229)


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

Abendessen 5[4

An Tag 5 essen

Schweinefleisch-Bohnen-Auflauf
796 kcal @ 58g Protein @ 33g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Brokkoli mit Butter

3/4 Tasse - 100 kcal @ 2g Protein

Italienische Gewiirzmischung

§ 4 Prise (29)
. Worcestershire-SoRe

1/4 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

gehackte Tomaten

1/4 Dose(n) (105g)

| Knoblauchpulver

1 Prise (0g)
Schweineschulter

1/2 Ibs (2279)

ol

1TL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 groB (36g)

Apfel, gehackt

1/4 mittel (Durchm. 3") (469)
Zwiebel, gehackt

1/4 groB (38g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1/2 Dose(n) (220g)

9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse

Salz

3/8 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
3/4 Tasse (689)
schwarzer Pfeffer

| 3/8 Prise (0g)

Butter

| 3/4EL(11g)

1. Heize den Ofen auf 350°F
(180°C) vor.

2. Erhitze Ol in einem
ofenfesten Topf bei
mittlerer Hitze. Gib
Schweinefleisch dazu und
brate es 5—8 Minuten, bis
es angebraten ist.

3. Gib Zwiebel, Karotten und
Apfel in den Topf. Riihre 2
Minuten lang.

4. Gib Tomaten, Bohnen,
Worcestershire-Sauce,
Briihe, italienische
Gewiirze, Knoblauchpulver
und etwas Salz und
Pfeffer dazu. Umriihren
und zum Kocheln bringen.
Sobald es kochelt, Deckel
auflegen, den Topf in den
Ofen stellen und 90
Minuten garen, bis das
Gemiise weich und das
Schweinefleisch
durchgegart ist.

5. Servieren.

1. Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie
geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/133547_1.0-445_0.75?from_pdf=true

Abendessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Honig-Senf-Hahnchensalat
554 kcal @ 55g Protein @ 20g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Dijon-Senf

5 TL (259)

Honig

5 TL (349)

ol

1 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

Gemischte Blattsalate

2 Tasse (60g)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
4 EL, in Scheiben (45g)
Avocados, gehackt

1/4 Avocado(s) (509)

1. Honig und Senf in einer kleinen Schiissel verquirlen. Beiseite stellen.

2. Hahnchen mit etwas Salz/Pfeffer wiirzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Dijon-Senf

3 EL (50q)

Honig

3 EL (68g)

ol

21/2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (454q)

Gemischte Blattsalate

4 Tasse (120g)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1/2 Tasse, in Scheiben (90g)
Avocados, gehackt

1/2 Avocado(s) (101g)

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen in die Pfanne geben und 3-5 Minuten pro Seite

braten. Die Zeit hangt von der Dicke der Hahnchenbrust ab.

4. Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die Halfte der Honig-Senf-Sauce liber das Hahnchen geben und das
Hahnchen ein paar Mal wenden, bis es gleichmaRig liberzogen ist. Hahnchen aus der Pfanne nehmen
und in Scheiben schneiden, sobald es kiihl genug zum Schneiden ist. Beiseite stellen.

5. Salat mit Blattsalaten, Tomaten und Avocado zusammenstellen. Restliche Honig-Senf-Sauce dariiber

geben und vermengen. Hahnchen hinzufiigen und servieren.

Pfirsich

4 Pfirsich - 264 kcal @ 6g Protein @ 2g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pfirsich
4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pfirsich
8 mittel (Durchm. 2,67") (1200g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31303_1.0-169_4.0?from_pdf=true

