. STRONGR
Meal Plan - 3500-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

Da
1 y 3490 kcal @ 259g Protein (30%) @ 145g Fett (37%) @ 241g Kohlenhydrate (28%) @ 469 Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen
560 kcal, 30g Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett 1210 kcal, 91g EiweiB}, 58g netto Kohlenhydrate, 589 Fett
Q Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin Hahnchen-Avocado-Salat

203 kcal 1001 kcal

Birne Tomatensuppe

2 Birne(n)- 226 kcal 1 Dose- 211 kcal

i

4 7 /e Hiittenkdse & Fruchtbecher
3 @ 41 Becher- 131 kcal

Snacks Abendessen
415 kcal, 289 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1300 kcal, 1119 Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 529 Fett
$ "™ Gekochte Eier £\ Buttriger Naturreis
8% 4Ei(s)- 277 keal &b 667 kcal
£

Einfache Hahnchenbrust
16 0z- 635 kcal

7 "1 Nektarine
740 R 2 Nektarine(n)- 140 kcal




Day

2 3478 kcal @ 280g Protein (32%) @ 1549 Fett (40%) @ 198g Kohlenhydrate (23%) @ 459 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
560 kcal, 30g Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

@8 Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

203 kcal

Birne
2 Birne(n)- 226 kcal

BL . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S %1 Becher- 131 kcal

Snacks
415 kcal, 289 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

¥ T ™ Gekochte Eier

m% 4 Ei(s)- 277 keal
Z £ T Nektarine
z 2 Nektarine(n)- 140 kcal

Day

Mittagessen
1200 kcal, 112g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 66g Fett

-9 Avocado-Thunfischsalat
/ 1200 kcal

Abendessen
1300 kcal, 111g Eiweil}, 93g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

&% W Buttriger Naturreis
@ \“ 667 kcal

Einfache Hahnchenbrust
16 0z- 635 kcal

3 3506 kcal @ 2789 Protein (32%) @ 165g Fett (42%) @ 180g Kohlenhydrate (20%) @ 48g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
565 kcal, 33g Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Klementine
4 Klementine(n)- 156 kcal

Snacks
500 kcal, 27g Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Gerostete Erdniisse

% 1/3 Tasse(n)- 307 kcal

‘F -a:; Hiittenkase & Honig
LN *1/2 Tasse(n)- 125 kcal

%  Reiswaffel
o 2 Reiswaffel(n)- 69 kcal

,’ ﬁ Riihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate

Mittagessen
1200 kcal, 11Zg Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 66g Fett

R “ ¢ Avocado-Thunfischsalat
i 1200 kcal

Abendessen
1240 kcal, 1069 Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

i Hot-Honey-Hahnchensandwich
-4 2 Sandwich(es)- 948 kcal

5 D Tomaten-Avocado-Salat
§/ 293 kcal




Day

4 3486 kcal @ 223g Protein (26%) @ 188g Fett (49%) @ 171g Kohlenhydrate (20%) @ 53g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
565 kcal, 33g Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

~ Riihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate

A ; N 249 keal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

e Klementine
4 Klementine(n)- 156 kcal

Snacks
500 kcal, 27g EiweiB, 35g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Gerostete Erdniisse

é&_@‘:’- 1/3 Tasse(n)- 307 kcal

(’- "S5 Hiittenkase & Honig
NS 172 Tasse(n)- 125 kcal
Yo I

Reiswaffel
2 Reiswaffel(n)- 69 kcal

Da
5 y 3514 kcal @ 2959 Protein (34%) @ 1119 Fett (28%) @ 286g Kohlenhydrate (33%) @ 479 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
660 kcal, 629 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

.~ Gerostete Erdniisse

&3’5 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

. BB Hiittenkése mit Ananas
L 373 keal

Snacks
460 kcal, 51g EiweiB, 29g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

L Birne
) 1Birne(n)- 113 kcal

Thunfisch-Gurken-Happchen

W E

Mittagessen
1205 kcal, 60g Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 68g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
%% 11/2 Dose- 371 kcal
= g

==X Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 1/2 Sandwich(s)- 836 kcal

Abendessen
1215 kcal, 1049 Eiweil, 269 netto Kohlenhydrate, 65g Fett

-

PeRER. Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
¥ 5 halbe Paprika(n)- 1139 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Mittagessen
1155 kcal, 1189 Eiweil}, 67g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

&Y Tomaten-Avocado-Salat
P: 235 kcal

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
2 Sandwich(es)- 919 kcal

Abendessen
1245 kcal, 65¢g Eiweil3, 125g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

= "% Hiittenkase & Honig
EL o9
Lo ws " 1 Tasse(n)- 249 kcal

L

e Klementine
3 Klementine(n)- 117 kcal

Be | Linsen-Griinkohl-Salat
| 876 kcal
g "



Day

6 3501 kcal @ 284g Protein (32%) @ 129g Fett (33%) @ 245g Kohlenhydrate (28%) @ 569 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
660 kcal, 629 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Gerostete Erdniisse

&:& 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

. B Hiittenkése mit Ananas
&; AN 373 kcal

Snacks
460 kcal, 519 Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

L Birne
. ) 1Birne(n)- 113 kcal

> Thunfisch-Gurken-Héappchen
¢ 345 kcal

Day
7

Friihstiick
660 kcal, 629 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

.~ Gerostete Erdniisse

&Q"E’- 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

‘ . BB Hiittenkése mit Ananas
L 373 keal

Snacks
460 kcal, 51g EiweiB, 29g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

L Birne
)  1Birne(n)- 113 kcal

n Thunfisch-Gurken-Happchen

B%9) 345 kcal

Mittagessen
1200 kcal, 1109 Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Y. & Einfache Hahnchenbrustfilets

12 0z- 449 kcal
25.r . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 345 keal

Linsen
405 kcal

Abendessen
1185 kcal, 62g Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

&= Huhnersuppe mit Nudeln
E 3 1/2 Dose- 498 kcal

Sonnenblumenkerne
406 kcal

e S Einfacher griechischer Gurkensalat
@281 kcal

3501 kcal @ 2844 Protein (32%) @ 1299 Fett (33%) @ 245g Kohlenhydrate (28%) @ 569 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1200 kcal, 1109 Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

§ Einfache Hahnchenbrustfilets
g\ 12 0z- 449 kcal

e , Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
@SS 345 keal

Linsen

405 kcal

Abendessen
1185 kcal, 629 Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

= Hiihnersuppe mit Nudeln
E 3 1/2 Dose- 498 kcal

Sonnenblumenkerne
406 kcal

an Einfacher griechischer Gurkensalat




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

20 grof (1000g)

|:| Butter

1/3 Tasse (78g)

D Parmesan
4 EL (20g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
8 Tasse (1808g)

D Kase
3 Scheibe (je ca. 28 g) (849)

[] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 Tasse (280g)

Obst und Fruchtsifte

D Nektarine
4 mittel (=6,4 cm @) (5689)

|:| Birnen

7 mittel (12469)

D Limettensaft
3 fl oz (mL)

] Avocados
7 1/2 Avocado(s) (15339)

|:| Klementinen
11 Frucht (814g)

|:| Zitronensaft
31/4 EL (mL)

|:| Ananas in Dosen
1 1/2 Tasse, Stiicke (272g)

D Apfelmus
9 Takeaway-Behilter (ca. 115 g) (1098g)

Zitrone
L 1 1/2 klein (87g)

Fette und Ole
0l
L 1/4 lbs (mL)

Olivenol
L 11/2 0oz (mL)

D Salatdressing
1 1/2 EL (mL)

Getranke

|:| Wasser
5/8 Gallon (mL)

Gewiirze und Krauter

@FASTR

Andere

D Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

D Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (2259)

D Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (45g)

D Hahnchenbrust-Filets, roh
11/2 Ibs (680g)

Gefliigelprodukte
D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 3/4 lbs (2143g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1 Dose (ca. 300 g) (2989g)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

D Pesto

1 1/2 EL (249)
|:| Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit Nudeln

7 Dose (ca. 300 g) (2086g9)
Getreide und Teigwaren
] Vollkornreis (brauner Reis)
11/3 Tasse (2539)
Fisch- und Schalentierprodukte
D Dosen-Thunfisch
12 Dose (2042g)
Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
1 Tasse (1529)

D Linsen, roh
1 3/4 Tasse (332g)

SiiBwaren

D Honig

1/4 lbs (98g)

Snacks

[] Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
4 Kuchen (36g9)



[] Balsamicoessig
2 TL (mL)

] Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19g)

D Salz

1/2 0z (149)

|:| schwarzer Pfeffer
41/4 g (49)

Chiliflocken
D 1/2 EL (39)

|:| Knoblauchpulver
1/2 TL (2g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29g)
Dijon-Senf

D 1 EL (159)

D getrockneter Dill
2 TL (29)

D Rotweinessig
2 TL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
6 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (813g)

[] Kale-Blatter

16 1/2 oz (4709)
|:| Zwiebel

1 3/4 mittel (=6,4 cm @) (1949)
|:| Rosenkohl

10 Sprossen (190g)

] frischer Spinat
4 Tasse(n) (120g)

Knoblauch
u 3 Zehe(n) (10g)

Paprika
L 21/2 groB (410g)

D Gurke

4 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (1279g)

|:| rote Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

Backwaren

D Hamburgerbrotchen
2 Brotchen (102g)

D Brot

3 Scheibe (9649)

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

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
2 1/4 EL, in Stifte geschnitten (15g)

D Sonnenblumenkerne
1/4 Ibs (1289)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1/2 TL (mL)

Wasser

3 EL (mL)
Balsamicoessig

1 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 Prise (0g)

Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Ei(er)

2 grof (100g)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
(o]

1 TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er)

4 groB (200g)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)

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-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.

Birne
2 Birne(n) - 226 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Birnen
2 mittel (35649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein

0g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Birnen
4 mittel (712g)

3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/413_1.0-140_2.0-59944_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 2 Becher (340g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Friihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Riihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
249 kcal @ 18g Protein @ 179 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 groB (200g)
Olivenol Olivenol
1 TL (mL) 2 TL (mL)

. frischer Spinat frischer Spinat

b 2 Tasse(n) (60g) 4 Tasse(n) (120q)
Parmesan Parmesan
2 EL (10g) 4 EL (209)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
4 EL Cherrytomaten (37g) 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
4 Prise (1g) 1TL (39)

1. Eier in einer kleinen Schiissel mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Beiseitestellen.\r\nEine
mittelgroBe Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen, Olivendl und Knoblauch hinzufiigen und unter einer
Minute anschwitzen, bis es duftet.\r\nSpinat dazugeben und unter Riihren etwa eine Minute kochen, bis
er welk ist.\r\nDie Eier hinzufiigen und unter gelegentlichem Riihren 1-2 Minuten garen.\r\nParmesan
und Tomaten einstreuen und kurz unterriihren.\r\nServieren.

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/309_1.0-59889_1.0-143_4.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

2 groB (100g) 4 groB (200g)
ol ol

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

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiwei8 nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.

Klementine

4 Klementine(n) - 156 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
4 Frucht (296g) 8 Frucht (5929)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Frihstiick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (18g) 6 EL (559)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase mit Ananas
373 kcal @ 57g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-274_2.0-323_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)
2 Tasse (452g) 6 Tasse (1356q)

Ananas in Dosen, abgetropft Ananas in Dosen, abgetropft
1/2 Tasse, Stiicke (91g) 1 1/2 Tasse, Stiicke (272g)

1. Den Ananassaft abgiefRen und die Ananasstiicke mit dem Hiittenkase vermischen.\r\nSie konnen auch
andere Friichte verwenden: Bananen, Beeren, Pfirsiche, Melone usw.

Apfelmus
171 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
‘ ISR | Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Apfelmus Apfelmus
3 Takeaway-Behadlter (ca. 115 g) 9 Takeaway-Behalter (ca. 115 g)
(366g) (1098g)

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



Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Hahnchen-Avocado-Salat

1001 kcal @ 869 Protein @ 569 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Tomatensuppe
1 Dose - 211 kcal @ 4g Protein

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)
Zwiebel

2 EL, gehackt (20g)
Limettensaft

4TL (mL)

ol

4TL (mL)
Rosenkohl

10 Sprossen (190g)
Avocados, gehackt
1 Avocado(s) (201g)

1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Ergibt 1 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1 Dose (ca. 300 g) (2989g)

1.

. Einen Topf mit Wasser

zum Kochen bringen. Das
Hahnchen hinzufiigen und
etwa 10 Minuten kochen,
bis es vollstandig
durchgegart ist.

In der Zwischenzeit die
Rosenkohlroschen diinn
aufschneiden, die Basen
wegwerfen und die
Blattlagen mit den Fingern
trennen.

. Wenn das Hahnchen fertig

ist, herausnehmen,
abkiihlen lassen und
zerkleinern.

. Alle Zutaten in einer

Schiissel vermengen.
Servieren.

Nach Packungsanweisung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2279_2.0-163_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Avocado-Thunfischsalat
1200 kcal @ 112g Protein @ 66g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

L -

v ’ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados Avocados
1 1/2 Avocado(s) (2764g) 2 3/4 Avocado(s) (553g)
Limettensaft Limettensaft
1 EL (mL) 2 EL (mL)

| Salz Salz
1/3TL (1g) 1/4 EL (29)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/3 TL (0g) 1/4 EL (19)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 3/4 Tasse (839) 51/2 Tasse (165g)
Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch
2 3/4 Dose (4739) 51/2 Dose (9469)
Tomaten Tomaten
2/3 Tasse, gehackt (124g) 1 1/2 Tasse, gehackt (248g)
Zwiebel, fein gehackt Zwiebel, fein gehackt
2/3 klein (48g) 1 1/2 klein (964g)

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.

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
11/2 Dose - 371 kcal @ 27g Protein @ 109 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
1 1/2 Dose (=540 g) (7899) zubereiten.

Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 1/2 Sandwich(s) - 836 kcal @ 33g Protein @ 57g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/425_2.75?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_1.5-211_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 (4

An Tag 5 essen

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

. , "

Ergibt 1 1/2 Sandwich(s)

Brot
3 Scheibe (96g)
Pesto

3 & 11/2EL (249)

Kase

3 Scheibe (je ca. 28 g) (849)
Tomaten

3 Scheibe(n), diinn/klein (45g)
Butter, weich

11/2 EL (219)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft

1 EL (mL)

_ Olivendl

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Salz

2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

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

. Eine Seite einer

Brotscheibe mit Butter
bestreichen und die
gebutterte Seite nach
unten in eine
antihaftbeschichtete
Pfanne bei mittlerer Hitze
legen.

. Die obere Seite der

Brotscheibe in der Pfanne
mit der Halfte der Pesto-
Sauce bestreichen und die
Kasescheiben sowie die
Tomatenscheiben auf das
Pesto legen.

. Die restliche Pesto-Sauce

auf eine Seite der zweiten
Brotscheibe streichen und
diese mit der Pesto-Seite
nach unten auf das
Sandwich legen. Die
Oberseite des Sandwiches
mit Butter bestreichen.

. Das Sandwich vorsichtig

braten, einmal wenden, bis
beide Seiten goldbraun
sind und der Kase
geschmolzen ist, etwa 5
Minuten pro Seite.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_1.0-108226_2.0?from_pdf=true

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich

2 Sandwich(es) - 919 kcal @ 115g Protein

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Hahnchenbrustfilets
12 0z - 449 kcal @ 759 Protein

Ergibt 2 Sandwich(es)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (4549)

Tomaten

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

1/2 Tasse (159)

Dijon-Senf

1 EL (15g)

Kaisersemmeln

2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (114g)
ol

1TL (mL)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]}

1 EL (mL)
Hahnchenbrust-Filets, roh
3/4 Ibs (3409)

22g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

17g Fett @ Og Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 EL (mL)
Hahnchenbrust-Filets, roh
11/2 Ibs (6809)

1. Die Filets mit Salz, Pfeffer oder deiner Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. Pfanne: Ol in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Filets 3—4 Minuten pro
Seite braten, bis sie goldbraun und durchgegart sind. Ofen: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen, die
Filets auf ein Backblech legen und 15-20 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (74°C)

erreicht ist.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

345 kcal @ 7g Protein

23g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116104_3.0-396_1.5-20629_2.333?from_pdf=true

_ Fir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter, gehackt
3/4 Bund (128g)
Avocados, gehackt

— 3/4 Avocado(s) (1519)
 Zitrone, ausgepresst
B3 3/4 klein (449)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.
2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird

und den Griinkohl iiberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Linsen
405 kcal @ 28g Protein

1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

2 1/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
91/3 EL (112g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt

1 1/2 Bund (2559)
Avocados, gehackt

1 1/2 Avocado(s) (302g)
Zitrone, ausgepresst

1 1/2 klein (879)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

4 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4 TL (2g)

Linsen, roh, abgespiilt
56 TL (224q)

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

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



Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
4 Ei(s) - 277 kcal @ 25g Protein @ 19g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AT LT i . Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
4 groB (200g) 8 grof} (400g)

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.

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

-/ -l - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
2 mittel (=6,4 cm @) (284g) 4 mittel (=6,4 cm @) (568g)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_2.0-58113_2.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Erdniisse
1/3 Tasse(n) - 307 kcal @ 12g Protein @ 24g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
1/3 Tasse (499) 2/3 Tasse (979)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

gi".’ *AJW‘J Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
S =] pﬁ\ MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)

¢
(/ Y‘Q 1/2 Tasse (113g) 1 Tasse (22649)
\ w.\ | Honig Honig

-+ \ a - . 2TL (149) 4 TL (289)
y ‘ : . % ) =

» ,(f! \

I !”M%Vx
1. Hiittenkdse in eine Schiissel geben und mit Honig
betraufeln.

Reiswaffel

2 Reiswaffel(n) - 69 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
2 Kuchen (18g) 4 Kuchen (36g)

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.333-59602_1.0-117129_2.0?from_pdf=true

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

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
( Birnen Birnen
1 mittel (178g) 3 mittel (534q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Thunfisch-Gurken-Happchen
345 kcal @ 50g Protein @ 12g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch

3 Packchen (222g) 9 Packchen (66649)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
¥ 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269) 2 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (6779)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch
belegen.

2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-2301_3.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buttriger Naturreis
667 kcal @ 10g Protein @ 269 Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

2 EL (289) 4 EL (579)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
2/3 Tasse (1279) 1 1/3 Tasse (253g)
Salz Salz

4 Prise (39) 1TL (6g)

Wasser Wasser

11/3 Tasse(n) (mL) 2 2/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)

—

. Die Starke vom Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden abspiilen.

Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei starker Hitze zum Kochen
bringen.

Reis hinzufiigen, einmal umriihren und abgedeckt 30 Minuten kochen.

Reis in ein Sieb iiber dem Spiilbecken geben und 10 Sekunden abtropfen lassen.
Den Reis zuriick in denselben Topf geben, vom Herd nehmen.

Sofort abdecken und 10 Minuten ruhen lassen (das ist der Dampfteil).
Aufdecken, Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

N

No kW

Einfache Hahnchenbrust
16 0z - 635 kcal @ 101g Protein @ 269 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

1 Ibs (4489) 2 lbs (896g)

ol ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

1. 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.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/456_2.667-83_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £

An Tag 3 essen

Hot-Honey-Hahnchensandwich
2 Sandwich(es) - 948 kcal @ 103g Protein @ 20g Fett @ 85g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

-
. S
~ -
7
-

Ergibt 2 Sandwich(es)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (454q)
Hamburgerbrotchen
2 Brotchen (102g)
Honig

2 EL (429)
Chiliflocken

4 Prise (1g)
Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (459)

ol

1 TL (mL)

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (199)
Limettensaft

11/4 EL (mL)

. Olivenol

1TL (mL)
Knoblauchpulver

| 1/3TL (19)

Salz

1/3 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)

Avocados, gewiirfelt

5/8 Avocado(s) (126g)

Tomaten, gewiirfelt

5/8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (779)

1. Ol in einer Pfanne oder
Grillpfanne erhitzen.
Hahnchen hinzufiigen,
einmal wenden, und
braten, bis es innen nicht
mehr rosa ist.
Beiseitestellen.

2. In einer kleinen Schiissel
den Honig geben. 5-10
Sekunden in der
Mikrowelle erwarmen,
sodass der Honig fliissig
wird. Die Chiliflocken und
eine Prise Salz/Pfeffer
hinzufiigen. Die Menge der
Chiliflocken nach
gewiinschter Scharfe
anpassen. Gut mischen
und lber das Hahnchen
gieBen, sodass es bedeckt
ist.

3. Hahnchen auf das
Brotchen legen und mit
Coleslaw belegen.
Servieren.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26654_2.0-367_1.25?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

5 halbe Paprika(n) - 1139 kcal @ 102g Protein @ 61g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 25g Ballaststoffe

Ergibt 5 halbe Paprika(n)

Avocados

| 11/4 Avocado(s) (251g)
Limettensaft

21/2 TL (mL)

Salz

1/3TL (1g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL (0g)

Paprika

2 1/2 groB (410g)
Zwiebel

5/8 klein (44q)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
2 1/2 Dose (4309)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (459)
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

1. In einer kleinen Schiissel

den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein
gehackte Zwiebel, Salz
und Pfeffer gut
vermischen.

. Die Paprika aushohlen. Sie

konnen den oberen Teil
abschneiden und die
Paprika so fiillen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte fiillen.

. Sie konnen die gefiillte

Paprika so essen oder bei
350 F (180 C) fiir 15
Minuten in den Ofen
geben, bis sie
durchgewarmt ist.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_2.5-691_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Hiittenkase & Honig

1 Tasse(n) - 249 kcal @ 28g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

gp-ﬂ A,s“’“’/ Ergibt 1 Tasse(n)
S .'-',;Y . MagerHiittenkise (1% Fett)
(1 ; 'Q 1 Tasse (2269)

Honig

: © 4TL (28g)
y .

. e S

-

Klementine

1. Hiittenkase in eine

Schiissel geben und mit
Honig betraufeln.

3 Klementine(n) - 117 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 3 Klementine(n)

Klementinen
3 Frucht (222g)

Linsen-Griinkohl-Salat
876 kcal @ 35g Protein @ 42g Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

‘% \" Linsen, roh
1/2 Tasse (108g)
. Zitronensaft
R 2 1/4 EL (mL)
%3 Mandeln
2 1/4 EL, in Stifte geschnitten (15g)
ol
2 1/4 EL (mL)
Kale-Blatter
3 1/2 Tasse, gehackt (135g)
Chiliflocken
1TL (29)
Wasser
2 1/4 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)
Knoblauch, gewiirfelt
2 1/4 Zehe(n) (79g)

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

. Bringe Wasser zum

Kochen und gib die Linsen
hinein. 20—25 Minuten
kochen, dabei gelegentlich
priifen.

. Wahrenddessen in einer

kleinen Pfanne Ol,
Knoblauch, Mandeln,
Kreuzkiimmel und
Chiliflocken geben. Ein
paar Minuten sautieren,
bis der Knoblauch duftet
und die Mandeln gerostet
sind. Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Linsen abgielRen und in

eine Schiissel mit
Griinkohl,
Mandelmischung und
Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59602_2.0-143_3.0-7009_2.25?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hiihnersuppe mit Nudeln
3 1/2 Dose - 498 kcal @ 25¢g Protein @ 169 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit
Nudeln Nudeln
3 1/2 Dose (ca. 300 g) (1043g) 7 Dose (ca. 300 g) (2086g9)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Sonnenblumenkerne
406 kcal @ 19g Protein @ 32g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
2 1/4 oz (649) 1/4 Ibs (128g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher griechischer Gurkensalat
281 kcal @ 18g Protein @ 14g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/162_3.5-420_2.25-59627_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (140qg) 1 Tasse (280g)
Zitronensaft Zitronensaft
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

| getrockneter Dill getrockneter Dill
1TL(19) 2 TL (29)
Rotweinessig Rotweinessig
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Olivenaol Olivenol
1EL (mL) 2 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm @) (55g)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)

1. In einer kleinen Schiissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer
verriihren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groRe Schiissel geben und das Dressing dariiber gieRen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemiise und Dressing getrennt im Kiihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.



