Meal Plan - 1000-Kalorien-Abnehmen-Erndahrungsplan ETEOSNTG RR

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 1058 kcal @ 91g Protein (34%) @ 464 Fett (39%) @ 45g Kohlenhydrate (17%) @ 25g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen
205 kcal, 139 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 445 kcal, 379 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 19g Fett
‘ , Heidelbeeren EH I Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
‘ s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal %‘ 4 0z- 279 kcal
& = Einfache Riihreier - Zuckerschoten
Qﬁ~ 2 Ei(er)- 159 kcal % 164 kcal
— e
Abendessen
410 kcal, 419 EiweiB, 15g netto Kohlenhydrate, 169 Fett
Q NP Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

&) 337 keal

f ‘ Himbeeren
L ﬁ ;1 Tasse- 72 kcal

Day 2 1011kcal @ 94g Protein (37%) @ 43g Fett (38%) @ 48g Kohlenhydrate (19%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
205 kcal, 139 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 445 kcal, 379 EiweiB, 20g netto Kohlenhydrate, 199 Fett
‘ , Heidelbeeren 21PN Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
‘ s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal A‘ 4 0z- 279 kcal
4 & =8 Einfache Riihreier s Zuckerschoten
fﬁ\- 2 Ei(er)- 159 kcal % 164 kcal
N —
Abendessen

360 kcal, 449 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

= Buffalo-Hahnchensalat
e 237 kcal

‘gﬂjf(‘ Hiittenkase & Honig
v+ 1/2 Tasse(n)- 125 kcal

L



Day 3 986 kcal @ 115g Protein (47%)

Frihstiick
235 kcal, 35g Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 3g Fett

@ Hiittenkdse mit Ananas

(i 233 ccal

Abendessen
400 kcal, 369 EiweiB, 37g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

&8\ Edamame- und Rote-Bete-Salat

1314 kcal

/ 4

Day 4 969 kcal @ 106g Protein (44%)

Friihstiick
235 kcal, 35g Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Hiittenkdse mit Ananas
% 233 kcal

Abendessen
380 kcal, 279 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

@8 Einfaches Putenhack
& 4 0z- 188 kcal

B\ Siikartoffelpiiree mit Butter
o 125 kcal
Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n)- 70 kcal

244 Fett (22%) @ 669 Kohlenhydrate (27%) @ 11g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
355 kcal, 449 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

@ Gebratener Mais und Limabohnen
* 119 kcal

& Hahnchen mit Hummus-Kruste
» 6 0Z- 234 kcal

34q Fett (31%) @ 50g Kohlenhydrate (20%) @ 11g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
355 kcal, 449 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

@ Gebratener Mais und Limabohnen
* 119 kcal

& Hahnchen mit Hummus-Kruste
) » 6 0Z- 234 kcal




Day 5 1038 kcal @ 91g Protein (35%)

Friihstiick
250 kcal, 149 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

: Griinkohl und Eier
189 kcal

Abendessen
380 kcal, 30g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

. Zuckerschoten
% 41 kcal
L. Einfacher Puten-Burger
=3%: 1 Burger- 188 kcal

e Couscous
= N 151 kcal

Day 6 1038 kcal @ 91g Protein (35%)

Friihstiick
250 kcal, 149 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

3 Grapefruit
BN 1/2 Grapefruit- 59 kcal

A Griinkohl und Eier
189 kcal

Abendessen
380 kcal, 30g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

- Zuckerschoten
% 41 kcal

<

i\ "9 Couscous
"N 151 keal

41g Fett (36%) @ 65g Kohlenhydrate (25%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
410 kcal, 469 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

7 Gemischtes Gemiise

]

% - 3/4 Tasse(n)- 73 kcal

' Milch
f 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

‘ Einfache Hahnchenbrust
& 60z-238 kcal

41g Fett (36%) @ 65g Kohlenhydrate (25%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
410 kcal, 469 EiweiB, 17g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

7 Gemischtes Gemiise

% % 3/4 Tasse(n)- 73 kcal

' Milch
L | 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

§ Einfache Hahnchenbrust
.. 6 0z- 238 kcal




Day 7 954 kcal @ 107g Protein (45%) @ 35g Fett (33%) @ 43g Kohlenhydrate (18%) @ 10g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
250 kcal, 149 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 325 kcal, 399 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

i Gemischter Salat

= Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

= Gebackenes Knoblauch-Parmesan-Hahnchen
=% 51/3 0z- 266 kcal

Abendessen
380 kcal, 549 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

' W Rote Riiben
: 4 Rote Riiben- 96 kcal

\ Mariniertes Hahnchenbrustfilet
s 8 0z- 283 kcal




Einkaufsliste

Fette und Ole
0l
D 11/2 0z (mL)

Mayonnaise
L] 3/4 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)

Olivendl
L 3/4 oz (mL)

D Marinade
4 EL (mL)

Salatdressing
L 1/2 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Thymian, getrocknet
1/8 0oz (19g)

|:| brauner Delikatesssenf
3/4EL (11g)

|:| Salz

49 (49)
|:| schwarzer Pfeffer
1/8 0z (19)

Paprika
L 1 1/2 Prise (0g)

[] Basilikum, getrocknet
1 1/2 Prise, Blatter (0g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

Apfelessig
L 3/8 TL (mL)

D Frank's RedHot Sauce
11/2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

3/4 Ibs (335q)

D Karotten
5/8 mittel (35g)
D Gefrorene Zuckerschoten
6 2/3 Tasse (9609)
D Sellerie, roh
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)
|:| Zwiebel
2 EL, gehackt (20g)

D Edamame, gefroren, geschalt
4 EL (30g)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Gefliigelprodukte

3 1/4 lbs (1445g)

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

1/2 lbs (2279)

] Hackfleisch (Pute), roh
3/4 Ibs (3409)

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
1 Tasse (123g)

D Blaubeeren
1 Tasse (148g)

D Ananas in Dosen
10 EL, Stiicke (113g)

D Grapefruit
11/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (498g)

SiiBwaren

D Honig

1 0z (259)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

10 grof (5009)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
3 Tasse (6789)

D Butter

1 TL (59)

D Vollmilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

D Parmesan
2 TL (49)
Andere

D Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte



|:| Gefrorener Brokkoli
53/4 0z (162g)

|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Tasse (80g)
D Gefrorene Maiskorner
1/2 Tasse (68g)
|:| SiiBkartoffeln
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)
D gemischtes Tiefkiihlgemiise
11/2 Tasse (203g)

|:| Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

D Romersalat
1/4 Herzen (1259)

D Tomaten
1/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (23g)

D rote Zwiebel
1/8 mittel (6,4 cm @) (7g)

D Gurke

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (19g)

Knoblauch
L 1/6 Zehe (1g)

D Hummus
3 EL (469)

Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)

Backwaren

D Semmelbrosel
4TL (99g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Blaubeeren Blaubeeren
1/2 Tasse (749) 1 Tasse (1489)

1. Heidelbeeren abspiilen und
servieren.

Einfache Riihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

& Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
0l (o]]
| 1/2 TL (mL) 1 TL (mL)
Ei(er) Ei(er)
2 groB (100g) 4 groB (200g)

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
Eimischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20517_1.0-24386_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hiittenkase mit Ananas
233 kcal @ 35g Protein @ 3g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

> Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)
11/4 Tasse (2839) 2 1/2 Tasse (565g)

Ananas in Dosen, abgetropft Ananas in Dosen, abgetropft
5 EL, Stiicke (579) 10 EL, Stiicke (113g)

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

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

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (166g) 1 1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.)
(498g)

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)

Griinkohl und Eier
189 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/274_1.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59361_1.0-404_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

ol ol

1TL (mL) 1 EL (mL)

Ei(er) Ei(er)

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

Kale-Blatter Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g) 1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
Salz Salz

1 Prise (0g) 3 Prise (19g)

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. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufiigen und nach gewiinschter Konsistenz garen.
5. Servieren.

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
4 0z - 279 kcal @ 264 Protein @ 179 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

brauner Delikatesssenf brauner Delikatesssenf

1TL (69) 3/4EL (11g)

Honig Honig

1/4 EL (59) 1/2 EL (11g)

Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet

2 Prise, gemahlen (0g) 4 Prise, gemahlen (1g)

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (1g)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh und Haut, roh

4 0z (1139) 1/2 Ibs (2279)

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

2. Honig, Senf, Thymian und Salz in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen. Die Hdhnchenschenkel
hinzufiigen und damit bestreichen.

3. Die Hahnchenschenkel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
4. Hahnchen 40-45 Minuten rosten, bis es durchgegart ist. Vor dem Servieren 4—6 Minuten ruhen lassen.

Zuckerschoten
164 kcal @ 11g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/395_0.5-127_4.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849g) 51/3 Tasse (7689g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Mittagessen 2 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gebratener Mais und Limabohnen
119 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g) 1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz Salz

2/3 Prise (19) 11/3 Prise (1g)
Lima-Bohnen, tiefgefroren Lima-Bohnen, tiefgefroren
4 EL (40g) 1/2 Tasse (809)
Gefrorene Maiskorner Gefrorene Maiskorner

4 EL (349g) 1/2 Tasse (689)

Olivenol Olivenol

1TL (mL) 2 TL (mL)

1. Geben Sie das Ol in eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.
2. Die Schalotte hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten kochen, bis sie weich ist.

3. Die Limabohnen, den Mais und die Wiirze zugeben und unter gelegentlichem Riihren garen, bis alles
durchgewarmt und zart ist, etwa 3-4 Minuten.

4. Servieren.

Hahnchen mit Hummus-Kruste
6 0z - 234 kcal @ 40g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/377_0.667-124249_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

e Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
, 60z (1709) 3/4 Ibs (340q)
© Hummus Hummus
1 1/2 EL (239) 3 EL (469)
Paprika Paprika
& 3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (0g)

1. Heize den Ofen auf 450°F (230°C) vor.
2. Trockne das Hahnchen mit Kiichenpapier ab und wiirze es mit Salz und Pfeffer.

3. Lege das Hahnchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Verteile Hummus gleichmaRig auf
der Oberseite des Hahnchens. Bestreue den Hummus mit Paprika.

4. Backe das Hahnchen etwa 15-20 Minuten, bis es durchgegart ist und innen nicht mehr rosa. Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gemischtes Gemiise
3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

‘., N RS o :, Py Fireine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- gemischtes Tiefkiihlgemiise gemischtes Tiefkiihlgemiise

® o 3/4Tasse (101g) 11/2 Tasse (203g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Milch
2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 5g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| . Vollmilch Vollmilch
2/3 Tasse(n) (mL) 1 1/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131_1.5-227_0.667-83_0.75?from_pdf=true

Einfache Hahnchenbrust
6 0z - 238 kcal @ 38g Protein @ 10g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (168Q) 3/4 Ibs (3369)
ol ol
1TL (mL) 3/4 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. Hadhnchen 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.

Mittagessen 4 (4

An Tag 7 essen

Gemischter Salat
61 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Romersalat, geraspelt

| 1/4 Herzen (1259)

Tomaten, gewiirfelt

@ 1/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (239)

. Salatdressing

1/2 EL (mL)

.| rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm @) (7q)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (19g)

Karotten, geschalt und geraspelt oder
in Scheiben geschnitten

1/4 klein (ca. 14 cm lang) (13g)

Gebackenes Knoblauch-Parmesan-Hahnchen

51/3 0z - 266 kcal @ 369 Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mochten,
konnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kiihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
miissen Sie beim
nachsten Mal nur noch
etwas Gurke und Tomate
wiirfeln und etwas
Dressing hinzufiigen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_0.5-546_0.667?from_pdf=true

Ergibt 51/3 oz

Olivendl
: 1 TL (mL)

., Parmesan
2 TL (49)
Knoblauch, fein gehackt
1/6 Zehe (1g)
Semmelbrosel
4TL (99)
Basilikum, getrocknet
1 1/3 Prise, Blatter (0g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1/3 Ibs (151g)
schwarzer Pfeffer
1/3 Prise, gemahlen (0g)

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

337 kcal @ 39g Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

' ol

3/4 EL (mL)

- Thymian, getrocknet

1 1/2 Prise, Blatter (0g)

Apfelessig

3/8 TL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
3 0z (85q)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
6 0z (168Q)

Karotten, diinn in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (239)

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 350°F

(175°C) vorheizen. Eine
Auflaufform 23x33 cm
(9x13 Zoll) leicht einfetten.

. In einer Schiissel Olivenol

und Knoblauch
vermischen. In einer
separaten Schiissel
Semmelbrosel, Parmesan,
Basilikum und Pfeffer
mischen. Jede
Hahnchenbrust zuerst in
der Olmischung, dann in
der
Semmelbroselmischung
walzen. Die panierten
Hahnchenbriiste in die
vorbereitete Auflaufform
legen und restliche
Semmelbrosel dariiber
streuen.

. Im vorgeheizten Ofen 30

Minuten backen oder bis
das Hahnchen nicht mehr
rosa ist und der Saft klar
lauft.

. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18055_0.75-59997_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse

Himbeeren
1 Tasse (1239)

Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Buffalo-Hahnchensalat
237 kcal @ 30g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (15g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

40z (1139g)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (35g)

Frank's RedHot Sauce

11/2 EL (mL)

Mayonnaise

3/4 EL (mL)

Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)
Zwiebel, gehackt

2 EL, gehackt (20g)

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

1. Himbeeren abspiilen und

servieren.

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.

. Wenn das Hahnchen kiihl

genug ist, mit zwei Gabeln
zerpfliicken.

. Zerpfliicktes Hahnchen,

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

. Buffalo-Hahnchen auf

einem Bett aus
Blattsalaten servieren und
genielen.

. Meal-Prep-Hinweis:

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27834_0.5-59602_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Tasse(n)
MagerHiittenkase (1% Fett)

,«.,_'_"-‘.’? 7
Q 1/2 Tasse (113g)
1};‘ Honig
. =S 2TL (14
s - (149)

R
/ T

e

Abendessen 3 [

An Tag 3 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
86 kcal @ 5g Protein

4g Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (15g)
Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)
Edamame, gefroren, geschalt
“ 4EL(30g)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
‘ oder gekiihlt), gehackt
‘e 1 Rote Bete(n) (509)

Hahnchen-Brokkoli-Reisschale

314 kcal @ 32g Protein @ 6g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorener Brokkoli
1/4 Packung (71g)
wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g)
. Salz
= 1Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)
~ Olivenaol

“ 1/2TL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
4 0z (1129)

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

1. Edamame nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Blattsalate, Edamame und
Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.

1. Die Hahnchenbrust in
kleine Wiirfel (1-2 cm)
schneiden und in Olivenal
bei mittlerer Hitze
anbraten, bis sie
durchgegart ist. Mit Salz
und Pfeffer (oder anderen
Gewiirzen) abschmecken.

2. Wahrenddessen die Reis-
Mischung und den
Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten.

3. Wenn alles fertig ist, alles
zusammenmischen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27829_0.5-533_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Einfaches Putenhack
4 0z - 188 kcal @ 22g Protein @ 11g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz

Hackfleisch (Pute), roh 1. Ol in einer Pfanne bei

4 0z (113g) mittelhoher Hitze erhitzen.

ol Pute hinzufiigen und mit

1/2 TL (mL) einem Kochlo6ffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewiinschten
Gewiirzen wirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10

Minuten.
2. Servieren.
Sulkartoffelpiiree mit Butter
125 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
— w2 siiBkartoffeln 1. SiiBkartoffeln mit einer
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g) Gabel ein paar Mal
Butter einstechen, damit sie
1 TL (59) abliiften, und bei hoher

Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten Abkiihlen
beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind,
die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit
der Riickseite einer Gabel
zu einem glatten Piiree
zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken, mit
Butter betraufeln und
servieren.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118602_1.0-27074_0.5-388_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer 1. Brokkoli gemaR den

1/2 Prise (0g) Anweisungen auf der
Salz Verpackung zubereiten.
1/2 Prise (0g) )
Gefrorener Brokkoli

1 Tasse (919g)

Olivenol

1TL (mL)

. Mit Olivenol betraufeln und
nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Abendessen 5 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Zuckerschoten

41 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969) 11/3 Tasse (192g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Einfacher Puten-Burger

) W S ™ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. Hackfleisch (Pute), roh Hackfleisch (Pute), roh
T 40z (1139) 1/2 Ibs (227g)
o ol ol

M 12 TL (mL) 1TL (mL)

1. In einer Schiissel das Putenhack mit etwas Salz, Pfeffer und weiteren gewiinschten Gewiirzen wiirzen
und zu Burgern formen.

2. Olin einer heiBen Pfanne oder auf dem Grill erhitzen. Burger hinzufiigen und etwa 3-4 Minuten pro
Seite braten, bis sie innen nicht mehr rosa sind. Servieren.

Couscous
151 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_1.0-117518_1.0-548_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Couscous, gewiirzt Instant-Couscous, gewiirzt
1/4 Schachtel (=165 g) (41g) 1/2 Schachtel (=165 g) (82g)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung
folgen.

Abendessen 6 [4

An Tag 7 essen

Rote Riiben
4 Rote Riiben - 96 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 4 Rote Riiben

Vorgekochte Rote Bete (konserviert 1. Rote Riiben in Scheiben

oder gekiihlt) schneiden. Mit Salz und

4 Rote Bete(n) (2009) Pfeffer wiirzen (optional:
zusatzlich mit Rosmarin
oder einem Schuss
Balsamessig wiirzen) und
servieren.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z - 283 kcal @ 50g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58086_2.0-80_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1/2 Ibs (224g)

+ Marinade

4EL (mL)

. Das Hahnchen in einen

Ziploc-Beutel mit der
Marinade geben und die
Marinade so verteilen,
dass das Hahnchen
vollstandig bedeckt ist.

. Kihl stellen und

mindestens 1 Stunde,
besser liber Nacht,
marinieren.

. BACKEN
. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
tberschiissige Marinade
verwerfen, und 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen
backen.

. Nach den 10 Minuten das

Hahnchen wenden und
weiterbacken, bis es in der
Mitte nicht mehr rosa ist
und die Safte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

. BRATEN/GRILLEN
. Den Ofen/Grill zum Grillen

vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem

Beutel nehmen,
tiberschiissige Marinade
verwerfen, und unter dem
Grill/grillen, bis es innen
nicht mehr rosa ist, in der
Regel 4-8 Minuten pro
Seite.



