. STRONGR
Meal Plan - 3400-Kalorien-Muskelaufbau- FASTR
Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 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 3387 kcal @ 249g Protein (29%) @ 1664 Fett (44%) @ 182g Kohlenhydrate (21%) @ 44g Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen
630 kcal, 31g Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 1145 kcal, 1179 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 519 Fett

1 Orange(n)- 85 kcal 16 0z- 760 kcal

Orange @; Teriyaki-Hahnchen

@8 Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin : ,, Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
%/ 304 kcal I @V\S: 384 keal

‘ Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
f@ {1 Bagel(s)- 241 kcal

Snacks Abendessen

415 kcal, 149 EiweiB3, 52g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 1195 kcal, 869 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 749 Fett
Gerostete Erdniisse P . Protein-Griechischer Joghurt
1/6 Tasse(n)- 153 kcal 1 Becher- 139 kcal

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

Kefir
150 kcal

B Avocado-Apfel-Héhnchensalat
o3 825 kcal




Day
2

Friihstiick
630 kcal, 319 Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

S Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
%4 304 kcal

PR Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
VL 5 1 Bagel(s)- 241 kcal

Snacks
415 kcal, 149 EiweiB3, 52g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Kefir
150 kcal

Day

3365 kcal @ 2479 Protein (29%) @ 176g Fett (47%) @ 160g Kohlenhydrate (19%) @ 38g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1155 kcal, 1029 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

%, Gerostete Cashewniisse
1/2 Tasse(n)- 469 kcal

8

% Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
685 kcal

Abendessen
1165 kcal, 100g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

Kiirbiskerne
183 kcal

3 3376 kcal @ 2644 Protein (31%) @ 1559 Fett (41%) @ 182g Kohlenhydrate (22%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
600 kcal, 679 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

A= Selleriestangen
{\"ﬂ 1 Selleriestange- 7 kcal

.m Proteinishake (Milch)
l 387 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier

5% 3Ei(s)- 208 kcal
N i(s)

L

Snacks
460 kcal, 249 EiweiB, 45g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

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

Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

R Brombeer-Granola-Parfait
B 229 kcal

Mittagessen
1150 kcal, 73g EiweiB3, 101g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

&Y Tomaten-Avocado-Salat
352 kcal

Hahnchen-Pfanne mit Reis
799 kcal

Abendessen
1165 kcal, 1009 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 69g Fett




Day

4 3404 kcal @ 2859 Protein (33%) @ 120g Fett (32%) @ 258g Kohlenhydrate (30%) @ 38g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
600 kcal, 679 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

LSS Selleriestangen
£ 7 1 Selleriestange- 7 kcal

.ﬂ Proteinishake (Milch)
l 387 kcal

$ "™ Gekochte Eier
5% 3Ei(s)- 208 keal
>~ J

Snacks
460 kcal, 249 EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

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

Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

S Brombeer-Granola-Parfait
a 229 kcal

Da
5 y 3410 kcal @ 271g Protein (32%) @ 1159 Fett (30%) @ 284g Kohlenhydrate (33%) @ 38g Ballaststoffe (5%)

Frihstlick

Mittagessen
1150 kcal, 73g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Tomaten-Avocado-Salat
1 352 kcal

Hahnchen-Pfanne mit Reis
799 kcal

Abendessen
1195 kcal, 121g Eiweil}, 929 netto Kohlenhydrate, 349 Fett

N\ Hahnchen-Shawarma-Bowl
: 16 oz Hahnchen- 865 kcal
. Weiler Reis
“ = 11/2 Tasse gekochter Reis- 328 kcal

Mittagessen

520 kcal, 24g Eiweil}, 49g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1225 kcal, 124g EiweiB}, 61g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

a Fruchtsaft
ly  3/4Tasse- 86 kcal

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

® Brombeeren
) 3/4 Tasse(n)- 52 kcal

Snacks
445 kcal, 189 Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

S5 fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

S B Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
L&) | 18 0z- 899 kcal

Buttriger weil3er Reis
324 kcal

Abendessen
1220 kcal, 1049 Eiweil}, 95g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Naan-Brot

P 11/2 stiick(e)- 393 kcal

® Buffalo-Hahnchensalat
el 712 kcal

Trauben
116 kcal



Day
6

Friihstiick
520 kcal, 24g Eiweil}, 49g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

| Fruchtsaft
\‘i 3/4 Tasse- 86 kcal

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

Brombeeren
11 3/4 Tasse(n)- 52 kcal

Snacks
445 kcal, 189 Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

S fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

Day
7

Friihstiick
520 kcal, 249 Eiweil}, 499 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Fruchtsaft
\3\ 3/4 Tasse- 86 kcal

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

Brombeeren
%\ 3/4 Tasse(n)- 52 kcal

Snacks
445 kcal, 189 Eiweil3, 79g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

S5 fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

3440 kcal @ 225g Protein (26%) @ 129g Fett (34%) @ 292g Kohlenhydrate (34%) @ 539 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1250 kcal, 789 Eiweil}, 69g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

) _- Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
/e / 2 Sandwich(es)- 698 kcal

=

Gerostete Mandeln
ﬁ 5/8 Tasse(n)- 554 kcal

Abendessen
1220 kcal, 104g Eiweil}, 95¢g netto Kohlenhydrate, 419 Fett

-» Naan-Brot
@“’D 11/2 Stiick(e)- 393 kcal

= Buffalo-Hahnchensalat
1 712 kcal

Trauben
116 kcal

3363 kcal @ 2499 Protein (30%) @ 1119 Fett (30%) @ 297g Kohlenhydrate (35%) @ 469 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1250 kcal, 789 Eiweil}, 69g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

&Y =" Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
P2y ;
& / 2 Sandwich(es)- 698 kcal

LY

Gerostete Mandeln
“ 5/8 Tasse(n)- 554 kcal

Abendessen
1145 kcal, 1289 Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

e Hihnchenbrust mit Zitronenpfeffer
e 18 0z- 666 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
478 kcal




Einkaufsliste

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
9 1/4 EL (859)

|:| Hummus
3/4 Tasse (180gq)

Obst und Fruchtsafte

D Apfelmus
4 Takeaway-Behilter (ca. 115 g) (488Q)

Orange
L 5 Orange (770g)

D Avocados
5 1/3 Avocado(s) (1072g)

Zitrone
L 5/6 klein (48g)

D Limettensaft
21/2 fl oz (mL)

] Apfel
3/4 mittel (Durchm. 3") (137g)

Fruchtsaft
L] 34 fl oz (mL)

|:| Brombeeren
2 3/4 Tasse (3964)

Trauben
L 4 Tasse (368g)

griine Oliven
u 18 groB (799)

Milch- und Eierprodukte

Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

] Ei(er)

18 groB (900g)

|:| Butter

2 EL (28g)

Vollmilch
L 39rar2;:(n) (mL)

] Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 Tasse (280g)

D Feta

4 EL (38)

[] fettarmer aromatisierter Joghurt
6 Behalter (=170 g) (1020g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3/4 Tasse (210g)

Fette und Ole

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
11 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1328g)

D Kale-Blatter
9 1/4 0z (2629)

D Sellerie, roh
1/4 Bund (150g)

D Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm @) (282g)

D frischer Spinat
4 1/2 Tasse(n) (1359)

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 1/2 Packung (ca. 285 g) (426g)

Backwaren

I:I Bagel

2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (138g)

D Naan-Brot
3 Stiick(e) (270g)

I:I Brot

14 Scheibe(n) (4489)

Andere

[] Teriyaki-SolRe
1/2 Tasse (mL)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

D Gemischte Blattsalate
9 1/2 Tasse (285g)

[] Wok-/Stir-Fry-Sol3e
1/2 Tasse (136g)

D Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
8 1/3 Ibs (37339)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

I:I Gerostete Cashews
1/2 Tasse (779)

[] Mandeln
1 1/4 Tasse, ganz (179g)



DOI

2 0z (mL)

|:| Olivendl
2 oz (mL)

[] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

|:| Mayonnaise
1/4 Tasse (mL)

Getranke

D Wasser
1/4 Gallon (mL)

D Proteinpulver
3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

Gewiirze und Krauter

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

|:| Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (1g9)

|:| Knoblauchpulver
1 EL (10g)

Salz
L 1/2 oz (169)
|:| schwarzer Pfeffer
51/2 g (59)
|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)
Chilipulver
L 1EL?89)
|:| frischer Basilikum
18 Blatter (99)

Zitronenpfeffer
L 1 EL (89)

Fisch- und Schalentierprodukte

I:' Dosen-Thunfisch
4 1/2 Dose (7749)

Getreide und Teigwaren

[] Langkorn-Weilreis
11/2 Tasse (293g)

Friihstiickscerealien

Granola
L 1/2 Tasse (459)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
1 Ibs (454g)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
5/6 Beutel (=160 g) (132g)



. STRONGR
Recipes FASTR
Frihstiick 1 &

An Tag 1 und Tag 2 essen
Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (3089)
1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.
Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
304 kcal @ 22g Protein @ 18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
/ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol (o]
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)
Wasser Wasser
1/4 Tasse (mL) 1/2 Tasse (mL)
Balsamicoessig Balsamicoessig
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
3 Prise (0g) 1/4 EL (19)
Tomaten Tomaten
3/4 Tasse, gehackt (135g) 1 1/2 Tasse, gehackt (270g)
Ei(er) Ei(er)
3 grof (1509) 6 grof} (300g)
Kale-Blatter Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g) 3 Tasse, gehackt (120g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.
3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemdiise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vin
betraufeln (optional). Servieren.

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s) - 241 kcal @ 7g Protein @ 7g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

aigrette


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-413_1.5-42_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter Butter

1/2 EL (7g) 1EL (14q)

Bagel Bagel

":“‘~'--§f 1 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (699) 2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (138g)

1. Den Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter aufstreichen.
3. Genielen.

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Selleriestangen
1 Selleriestange - 7 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.

Proteinishake (Milch)
387 kcal @ 48g Protein @ 13g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Vollmilch

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

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g) 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 14g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58106_1.0-661_1.5-228_1.5?from_pdf=true

ATy i 5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
3 groB (150q) 6 grof} (300g)

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.

Frihstiick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen
Fruchtsaft
3/4 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
L | Fruchtsaft Fruchtsaft
6 fl oz (mL) 18 fl 0z (mL)

——

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_0.75-29397_1.0-58109_0.75?from_pdf=true

. Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

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

ol (o]

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

| Brot Brot

| 2 Scheibe(n) (649) 6 Scheibe(n) (192g)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

2. Olin 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.

Brombeeren
3/4 Tasse(n) - 52 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brombeeren Brombeeren
3/4 Tasse (108g) 2 1/4 Tasse (3249)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Teriyaki-Hahnchen
16 0z - 760 kcal @ 110g Protein @ 269 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz

o] 1. Olin einer Pfanne bei

1 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
Teriyaki-SoRe Gewiirfeltes Hahnchen
1/2 Tasse (mL) hinzufiigen und
Hahnchenbrust, ohne Haut und gelegentlich umriihren, bis
Knochen, roh, gewiirfelt es vollstandig gegart ist,

1 Ibs (448g) etwa 8-10 Minuten.

2. Teriyakisauce einriihren
und 1-2 Minuten erhitzen,
bis alles durchgewarmt ist.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20907_2.0-396_1.667?from_pdf=true

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
384 kcal @ 89 Protein @ 26g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

= ~ Kale-Blatter, gehackt
: 5/6 Bund (142g)

-~ Avocados, gehackt
. 5/6 Avocado(s) (1689)
Zitrone, ausgepresst
5/6 klein (48g)

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Gerostete Cashewnliisse

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
iiberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Servieren.

1/2 Tasse(n) - 469 kcal @ 12g Protein @ 369 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Gerostete Cashews
1/2 Tasse (779)

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
685 kcal @ 90g Protein @ 31g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

frischer Spinat

Y 41/2 Tasse(n) (1359)

ol

3/4 EL (mL)

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

= Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
13 1/2 0z (383Q)

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

. Hahnchenbrust mit etwas

Salz und Pfeffer wiirzen.

. Olin einer Pfanne oder

Grillpfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen.
Hahnchen etwa 6-7
Minuten pro Seite oder bis
es innen nicht mehr rosa
ist garen. Wenn fertig, ein
paar Minuten ruhen lassen
und dann in Streifen
schneiden.

. Spinat anrichten und mit

Hahnchen belegen.

. Dressing beim Servieren

dariibertraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_2.25-253_2.25?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tomaten-Avocado-Salat
352 kcal @ 5g Protein @ 27g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

o> E - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
N B h Zwiebel Zwiebel

1 1/2 EL, fein gehackt (23g) 3 EL, fein gehackt (45g)
' Limettensaft Limettensaft
{ 11/2EL(mL) 3 EL (mL)
/.y Olivenol Olivenol

' 1TL (mL) 3/4 EL (mL)

. Knoblauchpulver Knoblauchpulver
3 Prise (19g) 1/4 EL (29)
Salz Salz
3 Prise (29g) 1/4 EL (59)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Avocados, gewiirfelt Avocados, gewiirfelt
3/4 Avocado(s) (151g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt
3/4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (92g) 1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)

(185g)

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. Gekiihlt servieren.

Hahnchen-Pfanne mit Reis
799 kcal @ 69g Protein @ 14g Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_1.5-640_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Langkorn-WeiBreis
6 EL (699)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)
Salz

11/2 Prise (19g)

\ . schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
gemischtes Tiefkiihigemiise
3/4 Packung (ca. 285 g) (213g)
Wok-/Stir-Fry-SoR3e

4 EL (689)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (252g)

0l, geteilt

1 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Langkorn-WeiBreis

3/4 Tasse (139q)

Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)

Salz

3 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (2g)
gemischtes Tiefkiihlgemiise

1 1/2 Packung (ca. 285 g) (426g)
Wok-/Stir-Fry-SoB3e

1/2 Tasse (1369)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

18 0z (504q)

0l, geteilt

3/4 EL (mL)

1. In einem Topf mit Deckel das Wasser zum Kochen bringen. Reis hinzufiigen, umriihren, Hitze auf
mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und mit Deckel abdecken. Die Temperatur ist richtig, wenn etwas
Dampf am Deckel sichtbar ist. Den Deckel 20 Minuten nicht abnehmen. Wenn fertig, mit einer Gabel
auflockern und beiseitestellen.\r\nIn der Zwischenzeit die Hilfte des Ols in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen. Wenn heil}, das gewiirfelte Hahnchen mit Salz und Pfeffer hinzufiigen. 5-6
Minuten anbraten, bis es fast vollstandig gar ist. Hahnchen herausnehmen und beiseitestellen.\r\nDas
restliche Ol in die Pfanne geben und das gefrorene Gemiise hinzufiigen. 4-5 Minuten anbraten, bis es
knusprig, aber durchgewarmt ist.\r\nHahnchen zuriick in die Pfanne geben und umriihren.\r\nStir-Fry-
Sauce dazugeben und gut verteilen.\r\nHitze reduzieren und kdcheln lassen, bis das Hahnchen
vollstandig durchgegart ist.\r\nUber Reis servieren.



Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
18 0z - 899 kcal @ 120g Protein

Buttriger weilBer Reis

324 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 18 oz

" Tomaten

18 Kirschtomaten (306g)

Olivenol
% 1EL(mL)

Salz

1/4 EL (59)

griine Oliven

18 grof} (799)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL (19)

Chilipulver

1 EL (8g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510g)

frischer Basilikum, geraspelt
18 Blatter (99)

37g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 425 °F (220
°C) vorheizen.\r\nDie
Hahnchenbrust in eine
kleine Auflaufform
legen.\r\nDas Olivendl
iiber das Hahnchen
traufeln und mit Salz,
Pfeffer und Chili-Pulver
wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf
das Hahnchen
legen.\r\nDie Auflaufform
in den Ofen stellen und
etwa 25 Minuten
garen.\r\nPriifen, ob das
Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
langer garen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_3.0-452_1.333?from_pdf=true

schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Butter

1. In einem Topf mit dicht
schlieBendem Deckel
Wasser und Salz zum

= 1 EIL (14g) Kochen bringen.
s (P b Salz .. ..
A s 1/3 TL (29) 2. Rels"hlnzufugen und
LIS Wasser umriihren.
2/3 Tasse(n) (mL) 3. Zudecken und die Hitze
Langkorn-WeiBreis auf mittlere bis niedrige
1/3 Tasse (629) Stufe reduzieren. Die

richtige Temperatur
erkennen Sie daran, dass
etwas Dampf am Deckel
entweicht. Viel Dampf
bedeutet zu hohe Hitze.

4. 20 Minuten garen.

5. NICHT DEN DECKEL
ANHEBEN!

6. Der im Topf
eingeschlossene Dampf
sorgt dafiir, dass der Reis
richtig gart.

7. Vom Herd nehmen und mit
einer Gabel auflockern,
Butter unterriihren und mit
Pfeffer abschmecken.
Servieren.

Mittagessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
2 Sandwich(es) - 698 kcal @ 59g Protein @ 18g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

+ . Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Putenaufschnitt Putenaufschnitt

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

. Brot Brot
4 Scheibe(n) (128g) 8 Scheibe(n) (256g9)
Hummus Hummus
4 EL (60g) 1/2 Tasse (120g)
Tomaten Tomaten

4 Scheibe(n), dick/grofB (ca. 1,3 cm
dick) (108g)
Gemischte Blattsalate

8 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (216g)
Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309) 2 Tasse (60g)
ol ol
1/2 TL (mL) 1 TL (mL)

1. Sandwich zusammenstellen, indem Sie den Truthahn, die Tomaten und das gemischte Griinzeug auf
die untere Brotscheibe schichten. Die Tomaten und das Griinzeug mit etwas Ol betraufeln und mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Hummus auf die obere Brotscheibe streichen, das Sandwich zusammensetzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/35682_2.0-145_2.5?from_pdf=true

Gerostete Mandeln
5/8 Tasse(n) - 554 kcal @ 19g Protein @ 45g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
10 EL, ganz (89g) 1 1/4 Tasse, ganz (179g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (249) 1/3 Tasse (499)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Apfelmus
114 kcal @ 0g Protein @ 0g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfelmus Apfelmus
2 Takeaway-Behilter (ca. 115 g) 4 Takeaway-Behilter (ca. 115 g)
(2449) (488g)

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

Kefir


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.667-323_2.0-636_1.0?from_pdf=true

150 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kefir (aromatisiert) Kefir (aromatisiert)
1 Tasse (mL) 2 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieBen und
trinken.

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 (189) 4EL (379g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Fruchtsaft Fruchtsaft
8 fl oz (mL) 16 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Brombeer-Granola-Parfait
229 kcal @ 18g Protein @ 8g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-155_1.0-317_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettarm, Griechischer Joghurt (fettarm,
natur) natur)

1/2 Tasse (140q9) 1 Tasse (280g)

Granola Granola

4 EL (239) 1/2 Tasse (459)

Brombeeren, grob gehackt Brombeeren, grob gehackt

4 EL (369) 1/2 Tasse (729)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\r\nim Kiihlschrank tiber
Nacht aufbewahren oder zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit,
wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt ist.

Snacks 3 £

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 3 Orange (4629)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

fettarmer Joghurt
2 Becher - 362 kcal @ 17g Protein @ 5g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

)
‘§ fettarmer aromatisierter Joghurt fettarmer aromatisierter Joghurt
N_ 2 Behilter (=170 g) (340g) 6 Behilter (=170 g) (1020g)

>

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-153_2.0?from_pdf=true

Abendessen 14

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,
aromatisiert
1 Behalter (150g)

Walniisse

1. Guten
Appetit.

1/3 Tasse(n) - 233 kcal @ 5g Protein @ 22g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
825 kcal @ 61g Protein @ 49g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

N

Sellerie, roh
3 EL, gehackt (19g)
Olivenol
11/2 EL (mL)
Knoblauchpulver
3 Prise (19g)
Salz
| 11/2Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Limettensaft
1/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt
1/2 Ibs (2559)
Avocados, gehackt
3/4 Avocado(s) (151g)
Apfel, fein gehackt
3/4 mittel (Durchm. 3") (1379)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Hahnchen wiirfeln und mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

. Eine Pfanne mit etwas Ol

bei mittlerer Hitze erhitzen
und die Hahnchenwiirfel
hinzufiigen. Braten, bis
das Hahnchen durchgegart
ist, ca. 6—8 Minuten.

. Wahrend das Hahnchen

gart, Dressing zubereiten:
Olivendl, Limettensaft und
Knoblauchpulver in einer
kleinen Schiissel
vermengen. Aufschlagen.
Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Alle Zutaten in einer

groBen Schiissel
vermengen und gut
durchmischen.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-147_1.333-436_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309g) 1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
982 kcal @ 91g Protein @ 54g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

2 ' T .44 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados Avocados
1 Avocado(s) (226g) 2 1/4 Avocado(s) (452g)
Limettensaft Limettensaft

. 3/4EL(mL) 11/2 EL (mL)

| Salz Salz

1/4TL (1g) 1/2 TL (2g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 TL (0g) 1/2 TL (0g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689) 4 1/2 Tasse (135g)
Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch
2 1/4 Dose (3879q) 4 1/2 Dose (7749)
Tomaten Tomaten
1/2 Tasse, gehackt (101g) 1 Tasse, gehackt (203g)
Zwiebel, fein gehackt Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (399) 1 klein (79g)

1. In einer kleinen Schiissel Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz und Pfeffer gut
vermischen.

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.
3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0-425_2.25?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Hahnchen-Shawarma-Bowl
16 oz Hahnchen - 865 kcal @ 114g Protein @ 34g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz Hdahnchen

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Das Hahnchen mit Ol

Weiler Reis
1 1/2 Tasse gekochter Reis - 328 kcal @ 7g Protein

Knochen, roh

1 Ibs (4489)

Feta

4 EL (38g)

Hummus

4 EL (609)

Gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL (4g)

Knoblauchpulver

2 TL (6g)

ol

1/2 EL (mL)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 Tasse Cherrytomaten (149g)
Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/3 Tasse, in Scheiben (38g)

Ergibt 1 1/2 Tasse gekochter Reis

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeilBreis
1/2 Tasse (93g)

bestreichen und groRziigig
mit Kreuzkiimmel und
Knoblauchpulver
einreiben.

. Das Hahnchen in eine

Pfanne oder Grillpfanne
bei mittlerer Hitze geben
und braten, bis es gar ist,
etwa 10 Minuten pro Seite.

. In der Zwischenzeit

Tomaten, Zwiebel und
Feta vermengen.

. Das Hahnchen in Scheiben

schneiden und die Bowl
mit Hahnchen,
Tomatensalat und
Hummus anrichten.
Servieren.

1g Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umriihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten
ruhen lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24830_2.0-390_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Naan-Brot
1 1/2 Stiick(e) - 393 kcal @ 13g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Naan-Brot
1 1/2 Stiick(e) (135g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Buffalo-Hahnchensalat
712 kcal @ 90g Protein @ 33g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (45g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 lbs (340q)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (1059)

Frank's RedHot Sauce

1/4 Tasse (mL)

Mayonnaise

2 1/4EL (mL)

Sellerie, roh, gehackt

1 1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (2649)
Zwiebel, gehackt

6 EL, gehackt (60g)

8g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
3 Stiick(e) (270g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/2 lbs (680g)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3/4 Tasse (2109)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)

Mayonnaise

1/4 Tasse (mL)

Sellerie, roh, gehackt

3 Stiel, klein (12,5 cm) (519)
Zwiebel, gehackt

3/4 Tasse, gehackt (120g)

1. Ganze Hahnchenbrust in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und 10-15
Minuten garen, bis das Hahnchen innen nicht mehr rosa ist. Hahnchen auf einen Teller legen und zum
Abkiihlen beiseitestellen.

2. Wenn das Hahnchen kiihl genug ist, mit zwei Gabeln zerpfliicken.

3. Zerpfliicktes Hahnchen, Sellerie, Zwiebel, griechischen Joghurt, Mayonnaise und Hot Sauce in einer
Schiissel vermengen.

4. Buffalo-Hahnchen auf einem Bett aus Blattsalaten servieren und geniel3en.

5. Meal-Prep-Hinweis: Buffalo-Hahnchen-Mischung separat im Kiihlschrank in einem luftdichten Behalter
aufbewahren, getrennt von den Blattsalaten. Vor dem Servieren zusammenbringen.

Trauben

116 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_1.5-27834_1.5-373_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Trauben Trauben
2 Tasse (184g) 4 Tasse (3689)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
18 0z - 666 kcal @ 114g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_2.25-158_1.667?from_pdf=true

Ergibt 18 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und
18 oz (504q9) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd
1/2 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
3 Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.
| TEL (89)

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.

Aromatisierte Reis-Mischung
478 kcal @ 14g Protein @ 2g Fett @ 97g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe



wiirzige Reis-Mischung 1. Nach Packungsanweisung
5/6 Beutel (=160 g) (132g) zubereiten.




