Meal Plan - 1300-Kalorien-Erndhrungsplan zum

Abnehmen

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

Day 5 Day 6 Day 7

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

Day 1 1318 kcal @ 122g Protein (37%)

Friihstiick
275 kcal, 189 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Snacks
180 kcal, 179 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Trauben
29 kcal

e Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

Day 2 1298kcal @ 130g Protein (40%)

Friihstiick
275 kcal, 189 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 kcal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Snacks
180 kcal, 17g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Trauben
29 kcal

Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

Mittagessen
440 kcal, 319 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Fruchtsaft
1 1 Tasse- 115 kcal

4 - ) Caesar-Hahnchenbrust

‘é} 4 oz- 230 kcal
& Griine Bohnen mit buttrigem Knoblauch
7= 98 kcal

Abendessen
420 kcal, 569 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S ¥ 2 Tasse(n)- 140 kcal

Mittagessen
455 kcal, 419 Eiweil, 39g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

- Hiihnersuppe mit Nudeln
@ 1/2 Dose- 71 kcal

ﬂ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
/) y 1 Dose- 247 kcal

Abendessen
385 kcal, 53¢ Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

% Einfache Hahnchenbrust
& 80z 317 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
- M 1 Tasse(n)- 70 kcal
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Recipes

59g Fett (41%) @ 60g Kohlenhydrate (18%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

52g Fett (36%) @ 63g Kohlenhydrate (19%) @ 14g Ballaststoffe (4%)



Day 3 1300 kcal @ 116g Protein (36%)

Frihstiick
215 kcal, 159 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

i Brombeeren
4 1/2 Tasse(n)- 35 kcal

e

< Rihrei aus Eiweil
b TS

L /122 kcal

— Fruchtsaft
| 1/2 Tasse- 57 kcal

=

Snacks
215 kcal, 149 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

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

L=

S Brombeer-Granola-Parfait
a 115 kcal

Day 4 1300 kcal ® 116g Protein (36%)

Friihstiick
215 kcal, 159 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

2 Brombeeren
44 1/2 Tasse(n)- 35 kcal

/i' ~¢ Riihrei aus Eiweil}

*:,,,: ( 122 kcal

Fruchtsaft
3 1/2 Tasse- 57 kcal

Snacks
215 kcal, 149 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

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

S Brombeer-Granola-Parfait
'S 115 kcal

61g Fett (42%) @ 569 Kohlenhydrate (17%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
415 kcal, 409 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Mi@b Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat
\Ge'/ O

% ) 415 keal

Abendessen
455 Kkcal, 47g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Curry-Pork-Chops
A 1 Kotelett(s)- 239 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S 2 Tasse(n)- 140 kcal

61g Fett (42%) @ 56g Kohlenhydrate (17%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
415 kcal, 409 Eiweil, 6g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

stwid Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat
%:’ ) 415 keal

Abendessen
455 kcal, 47g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Curry-Pork-Chops
A 1 Kotelett(s)- 239 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n)- 140 kcal



Day 5 1279 kcal @ 119g Protein (37%)

Frithstiick
255 kcal, 14g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

{ Banane
. 1Banane(n)- 117 kcal

h S ,{%3 Gekochte Eier
B 2 Ei(s)- 139 kcal
> (s)

Snacks

215 kcal, 149 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 99 Fett
I Milch
A 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

S Brombeer-Granola-Parfait
' M 115 kcal

Day 6 1350 kcal @ 135g Protein (40%)

Frihstlick

4649 Fett (32%) @ 82g Kohlenhydrate (26%) @ 169 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

350 kcal, 30g Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 9g Fett
' _' ”/ Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
& ;32 / 1 Sandwich(es)- 349 kcal

Abendessen
460 kcal, 61g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

% Speck-umhiilltes Schweinefilet
i A3 Medaillon(s)- 387 kcal

VA Gemischtes Gemiise
% 3/4 Tasse(n)- 73 kcal

51g Fett (34%) @ 73g Kohlenhydrate (22%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen

255 kcal, 149 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 415 kcal, 44g EiweiB}, 25g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
&/! Pitabrot

{ Banane
o 1Banane(n)- 117 kcal

b 5 ‘%‘ Gekochte Eier
B ¥ 2 Ei(s)- 139 kcal
N i(s)

\

Snacks

Abendessen

220 kcal, 169 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 460 kcal, 61g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

i Speck-umhiilltes Schweinefilet
3 ‘Z3 Medaillon(s)- 387 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

BL . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S 41 Becher- 131 kcal

et

/- Gemischtes Gemiise
~3/4 Tasse(n)- 73 kcal



Day 7 1282 kcal @ 121g Protein (38%) @ 51g Fett (36%) @ 71g Kohlenhydrate (22%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
255 kcal, 149 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 415 kcal, 44g EiweiB}, 25g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

{ Banane
. 1Banane(n)- 117 kcal

¥ ~__" Gekochte Eier
‘ \@;%‘ 2 Ei(s)- 139 kcal
- 4

Snacks Abendessen
220 kcal, 169 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 395 kcal, 47g EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

S48 Rinderbraten
4 330 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

v

v, le Huttenkase & Fruchtbecher Griine Bohnen
N > 41 Becher- 131 kcal *{ 63 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

Trauben
1 Tasse (929)

Fruchtsaft
L 16 fl oz (mL)

D Brombeeren
1 1/2 Tasse (198g)

D Banane
3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)

D griine Oliven
12 grof (53g)

Andere

D Schweineschwarten
2 0z (579)

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

Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180g)

D Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (15g)

|:| Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

Milch- und Eierprodukte

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

D Parmesan
1 EL (59)

|:| Butter

1/2 EL (7g)

D Eiklar

1 Tasse (2439)

Vollmilch
L Z?Fan;;:(n) (mL)

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

] Ei(er)

6 groB (300g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
11/3 0z (389)

|:| Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

Gefliigelprodukte

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Frische griine Bohnen
40z (1139g)

D Knoblauch
3/4 Zehe(n) (2g)

D Gefrorener Brokkoli
7 Tasse (6379)

D Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (295g)

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
11/2 Tasse (203g)

[] Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (1619)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit Nudeln
1/2 Dose (ca. 300 g) (1499)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

D Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

Friihstiickscerealien
D Granola
6 EL (349g)

Backwaren

D Pita-Brot
5 kleines Pita (@ 10,2 cm) (140g)

D Brot

2 Scheibe(n) (649)

Schweinefleischprodukte

] Kotelett (mit Knochen)
2 Kotelett (3569)

D Schweinefilet, roh
1 Ibs (4549)

D bacon, gekocht
6 Scheibe(n) (60g)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
40z (1139g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte



D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 3/4 Ibs (12429g)

Fette und Ole

|:| Caesar-Dressing
1 EL (159)

D Marinade
4 EL (mL)

|:| Olivendl
1/4 Tasse (mL)

ol
L 11/2 oz (mL)

D Ranch-Dressing
4 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/4 oz (79)

|:| Zitronenpfeffer
3/4 Prise (0g)

D schwarzer Pfeffer
11/2g(19)

|:| Currypulver
4 Prise (19g)

D Senf, gelb
2 EL (30g)
Chilipulver

I:‘ 2 TL (59)

] frischer Basilikum
12 Blatter (6g)

D Hummus
2 EL (30g)

Rindfleischprodukte

D Rinderbraten aus Oberschale
1/4 Braten (1909)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

fettarmer griechischer Joghurt

@FASTR

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

-

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
120 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
2/3 0z (199)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
11/3 0z (389)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_1.0-420_0.667?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Brombeeren
1/2 Tasse(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brombeeren Brombeeren
1/2 Tasse (72g) 1 Tasse (144g)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.

Riihrei aus Eiweil}
122 kcal @ 13g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Eiklar Eiklar

1/2 Tasse (122g) 1 Tasse (2439)
ol ol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

1. Eiweil} und eine groRziigige Prise Salz in einer Riihrschiissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiR hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verriihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und
servieren.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58109_0.5-59607_2.0-155_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Fruchtsaft Fruchtsaft
4 fl oz (mL) 8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstick 3 @
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen
Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
> Banane Banane
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 3 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(1189g) (3549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AT T &‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_1.0-228_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein

Ergibt 1 Tasse

Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

Caesar-Hahnchenbrust

4 0z - 230 kcal @ 27g Protein @ 13g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz

| Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

40z (1139g)

Caesar-Dressing

1 EL (159)

Parmesan

| 1EL (5g)

Griine Bohnen mit buttrigem Knoblauch
98 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Den Ofen auf 200 °C (400

°F) vorheizen.\r\nCaesar-
Dressing in eine
Auflaufform gieBen, die
gro3 genug ist, dass das
Hahnchen einlagig
hineinpasst.\r\nDas
Hahnchen in das Dressing
legen und wenden, sodass
es bedeckt ist.\r\n20-25
Minuten backen, bis das
Hahnchen durchgegart
ist.\r\nDie Form aus dem
Ofen nehmen, den Grill auf
hohe Stufe stellen, das
Hahnchen mit Parmesan
bestreuen und unter dem
Grill 1-2 Minuten
gratinieren, bis der Kase
geschmolzen und
goldbraun ist. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.0-184983_1.0-248_1.0?from_pdf=true

Butter 1. Griine Bohnen in eine

1/2 EL (7g) groBe Pfanne geben und
Salz' mit Wasser bedecken; zum
1 Prise (1g) Kochen bringen.
Zitronenpfeffer

2. Hitze auf mittlere bis

3/4 Prise (0g) niedrige Stufe reduzieren
" Frische griine Bohnen, geputzt, halbiert g ot
' 40z (113g) und kochelr\, bis die
Knoblauch, fein gehackt Bohnen VYe'Ch werden,
3/4 Zehe(n) (29) etwa 5 Minuten. Wasser
abgielen.

3. Butter zu den Bohnen
geben; unter Riihren
schmelzen lassen, 2-3
Minuten.

4. Knoblauch mit den Bohnen
anbraten, bis der
Knoblauch weich und
duftend ist, 3—4 Minuten.
Mit Zitronen-Pfeffer und
Salz abschmecken.

5. Servieren.

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

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

Ergibt 1 Becher

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

Hiihnersuppe mit Nudeln
1/2 Dose - 71 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Dose

Konzentr. Dosen-Hiihnersuppe mit 1. Nach Packungsanweisung

Nudeln zubereiten.
1/2 Dose (ca. 300 g) (149g)

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-162_0.5-165_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
1 Dose (=540 g) (5269) zubereiten.

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Buffalo-Hahnchen-Slaw-Salat
415 kcal @ 40g Protein @ 25g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Ranch-Dressing Ranch-Dressing

2 EL (mL) 4EL (mL)

Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce

2 EL (mL) 4EL (mL)
Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung

1 Tasse (90g) 2 Tasse (180g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

6 0z (170g) 3/4 Ibs (340q)

Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert

2 EL Cherrytomaten (19g) 4 EL Cherrytomaten (379)

1. Das Hahnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Das Hahnchen hinzufiigen und 5-6 Minuten pro Seite braten, bis es vollstandig durchgegart und innen
nicht mehr rosa ist. Das Hahnchen beiseitestellen, leicht abkiihlen lassen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Mit scharfer Sauce vermengen.

4. Uber ein Bett aus Krautsalat und Cherrytomaten servieren. Ranch dariibertraufeln und servieren.

5. Meal-Prep-Tipp: Hahnchen und Ranch separat vom Krautsalat aufbewahren. Alle Komponenten erst
kurz vor dem Servieren zusammenfiigen, damit der Krautsalat knackig bleibt.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/276472_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 349 kcal @ 30g Protein @ 99 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fad A . Ergibt 1 Sandwich(es)

Putenaufschnitt 1. Sandwich

40z (113g)

. Brot

2 Scheibe(n) (649)

zusammenstellen, indem
Sie den Truthahn, die
Tomaten und das

Hummus gemischte Griinzeug auf

2 EL (309) die untere Brotscheibe

Tomaten . schichten. Die Tomaten

2'Sche|be(n), dick/groB (ca. 1,3 cm und das Griinzeug mit

dG:Ir:m)ls(,i:?e) Blattsalate etwas Ol betraufeln und

1/2 Tasse (15q) m‘i.t etwas Salz und Pfeffer

51 wiirzen.

1/4 TL (mL) 2. Die Hummus auf die obere
Brotscheibe streichen, das
Sandwich
zusammensetzen und
servieren.

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pitabrot
1 1/2 Pitabrot(e) - 117 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

,/ I/ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. Pita-Brot Pita-Brot
1 1/2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (42g) 3 kleines Pita (@ 10,2 cm) (84g)

1. Pita in Dreiecke schneiden und servieren. Optional konnen Pitas in der Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen erwarmt werden.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
6 0z - 300 kcal @ 40g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/35682_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26740_3.0-272_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

. Tomaten
. 6 Kirschtomaten (102g)
Olivenol
| 1TL (mL)
Salz
2 Prise (29)
griine Oliven
6 grof} (26g)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)
Chilipulver
1TL (39)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
6 0z (1709)
frischer Basilikum, geraspelt
6 Blatter (3g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

12 Kirschtomaten (204g)
Olivenol

2 TL (mL)

Salz

4 Prise (39)

griine Oliven

12 groB (53g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Chilipulver

2 TL (59g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (340g)

frischer Basilikum, geraspelt
12 Blatter (6g)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivenol 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.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Trauben

29 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Trauben
1 Tasse (92g)

Trauben
1/2 Tasse (469)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Schweineschwarten

10z - 149 kcal @ 179 Protein @ 99 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/373_0.5-117873_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

' Schweineschwarten
1 0z (289)

1. Guten
Appetit.

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Milch

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Schweineschwarten
2 0z (579)

2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 5g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

B ] Vollmilch
2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Brombeer-Granola-Parfait
115 kcal @ 99 Protein @ 4g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

4 EL (709)

Granola

2EL(119g)

Brombeeren, grob gehackt

2 EL (189)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Vollmilch
2 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

3/4 Tasse (210g)

Granola

6 EL (349g)

Brombeeren, grob gehackt

6 EL (549)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\r\nlm Kiihlschrank tiber

Nacht aufbewahren oder zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit,

wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.667-317_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g) 4 EL, ohne Schale (25g)

—

. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

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.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.5-59944_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/80_1.0-388_2.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und

| Knochen, roh
1/2 Ibs (224g)
+ Marinade
4EL (mL)

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

2 Tasse(n) - 140 kcal @ 5g Protein

9g Fett @ 4g Kohlenhydrate
Ergibt 2 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)
Olivenol

2 TL (mL)

5g Ballaststoffe

. Das Hahnchen in einen

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

Kiihl 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.

. Brokkoli gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

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



Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust

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

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (224g)

ol

1/2 EL (mL)

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

1 Tasse(n) - 70 kcal @ 3g Protein

5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit O, 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83_1.0-388_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.

:;/2f Prise (03) ol 2. Mit Olivendl betraufeln und
efrorener Brokkoli nach Geschmack mit Salz

! Tassﬂe (919) und Pfeffer wiirzen.
Olivenol

1 TL (mL)

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pitabrot
1 Pitabrot(e) - 78 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
‘ ,/ , Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- : \k Pita-Brot Pita-Brot

1 kleines Pita (@ 10,2 cm) (289) 2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (5649)

1. Pita in Dreiecke schneiden und servieren. Optional konnen Pitas in der Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen erwarmt werden.

Curry-Pork-Chops
1 Kotelett(s) - 239 kcal @ 399 Protein @ 9g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Rl S A

: Kotelett (mit Knochen) Kotelett (mit Knochen)
1 Kotelett (178g) 2 Kotelett (3569)
Currypulver Currypulver
2 Prise (1g) 4 Prise (1g)
Olivenol Olivenol
1/2 TL (mL) 1 TL (mL)
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)

1. Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer Schiissel Currypulver und Olivendl vermischen. Die Mischung rundum auf die Koteletts
einreiben.

3. Pfanne oder Grill auf hohe Hitze vorheizen und die Koteletts etwa 3—4 Minuten pro Seite braten, bis sie
durchgegart sind.

4. Servieren.

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26740_2.0-328_1.0-388_2.0?from_pdf=true

2 Tasse(n) - 140 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

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

Salz Salz

1 Prise (0g) 2 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (182g) 4 Tasse (364g)
Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 4 TL (mL)

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

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

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Speck-umbhiilltes Schweinefilet
3 Medaillon(s) - 387 kcal @ 58g Protein @ 17g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Schweinefilet, roh Schweinefilet, roh
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)

bacon, gekocht bacon, gekocht

3 Scheibe(n) (30g) 6 Scheibe(n) (60g)
Senf, gelb Senf, gelb

1 EL (15g) 2 EL (30g)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
Das Schweinefleisch in Scheiben von etwa 1 Zoll (3 cm) schneiden.
Eine Seite des Schweinefleischs mit Senf und Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

Jedes Schweinemedaillon mit einer Scheibe Speck umwickeln und mit der Nahtseite nach unten in eine
Backform mit Rand legen.

Etwa 20-25 Minuten backen, bis das Schweinefleisch vollstandig durchgegart ist.
6. Servieren.

A

o

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2238_1.5-131_1.5?from_pdf=true

-, e Fiir eine einzelne Mahlzeit:
-

o gemischtes Tiefkiihlgemiise
¥ o 3/4Tasse (101g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Rinderbraten
330 kcal @ 44g Protein @ 17g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Rinderbraten aus Oberschale
1/4 Braten (190g)

(0]

1/4 EL (mL)

Griine Bohnen
63 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (161g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gemischtes Tiefkiihlgemiise
11/2 Tasse (203g)

1. Heize den Ofen auf 350°F

(180°C) vor.

2. Bestreiche das Rind mit Ol
und wiirze es mit etwas
Salz und Pfeffer. Lege es

auf ein Bratblech und
backe es etwa 30-40
Minuten, bis es den
gewiinschten Gargrad

erreicht hat (medium rare
= 130-135°F (54-57°C)).
3. Schneide auf und serviere.

1. Nach Packungsanleitung

zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143416_1.0-130_2.0?from_pdf=true

