Meal Plan - 1400-Kalorien-Erndahrungsplan zum

Abnehmen

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1421 kcal @ 123g Protein (35%)

Friihstiick
295 kcal, 229 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

e

\\ﬂ :

i

A . ¢ Hittenkase & Fruchtbecher
S @ 41 Becher- 131 kcal

>, /

Snacks
175 kcal, 11g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Kg".’.if\ Hiittenkase & Honig
N3 *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

b
J
L

Day 2 1422 kcal @ 1249 Protein (35%)

Friihstiick
295 kcal, 229 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

L

i

v, !¢ Hiittenkase & Fruchtbecher
3 41 Becher- 131 kcal

Snacks
175 kcal, 11g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

)

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

T =% Hiittenkése & Honig
A s *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

L

50g Fett (32%) @ 969 Kohlenhydrate (27%) @ 24g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
460 kcal, 28g Eiweil, 37g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

' ")‘; Truthahn-Gurken-Dill-Sandwich
Y % 1/2 Sandwich(es)- 225 kcal

(R Gurkenscheiben
R () 1/2 Gurke- 30 kcal
= Karotten und Hummus
m 205 kcal

Abendessen
490 kcal, 629 Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

: Einfache Hahnchenbrust
.. 80z-317 kcal

Linsen
174 kcal

52g Fett (33%) @ 95g Kohlenhydrate (27%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
530 kcal, 389 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Sonnenblumenkerne
180 kcal

g= Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
s ‘/ 1 Sandwich(es)- 349 kcal

Abendessen

425 kcal, 53g EiweiB}, 28g netto Kohlenhydrate, 8g Fett
zwe. Cajun-Kabeljau

8 0z- 249 kcal

Linsen
174 kcal




Day 3 1378 kcal @ 132g Protein (38%)

Friihstiick

295 kcal, 22g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

[

L *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
3 @ ﬁ1 Becher- 131 kcal

Snacks
175 kcal, 11g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

\K-'—"- "S5 Hiittenkase & Honig
NS *1/4 Tasse(n)- 62 kcal
LS =

Day 4 1420 kcal @ 133g Protein (38%)

Frihstlick

330 kcal, 199 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

' Milch
A 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

¥$ " Gekochte Eier
5% 1Ei(s)- 69 keal
> o

Ny Hummus-Toast
_ 1 Scheibe(n)- 146 keal
~ 4

Snacks
185 kcal, 159 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Kiwi
“ 1 Kiwi- 47 kcal

LS Selleriestangen
1 Selleriestange- 7 kcal

-l

~4 le Hiittenkase & Fruchtbecher
S 41 Becher- 131 kcal

52g Fett (34%) @ 79g Kohlenhydrate (23%) @ 169 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
515 kcal, 459 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 22g Fett

. Cottage Pie
e ™ o 409 kcal
1 )
[ s, i Caprese-Salat
M 107 keal
Abendessen
395 kcal, 549 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

' W Rote Riiben
: 4 Rote Riiben- 96 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 8 0z- 296 kcal

51g Fett (32%) @ 91g Kohlenhydrate (26%) @ 189 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
515 kcal, 459 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 22g Fett

b Cottage Pie
409 kcal
e, i Caprese-Salat

P 107 keal

Abendessen
395 kcal, 549 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

' <\ Rote Riiben
: 4 Rote Riiben- 96 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 8 0z- 296 kcal




Day 5 1374 kcal @ 133g Protein (39%)

Friihstiick
330 kcal, 199 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

' Milch
L | 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

$ "™ Gekochte Eier
‘ \&;%‘ -1 Ei(s)- 69 kcal
-

7+ W Hummus-Toast
</ 2 1 Scheibe(n)- 146 kcal
P (n)

LR

Snacks
185 kcal, 159 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Kiwi
“ 1 Kiwi- 47 kcal

LSS Selleriestangen
1 Selleriestange- 7 kcal

v

». le Hittenkase & Fruchtbecher
"3 41 Becher- 131 kcal

Day 6 1440 kcal @ 130g Protein (36%)

Friihstiick
275 kcal, 9g EiweiB, 25g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

: Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

— Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
164 kcal

Snacks
235 kcal, 179 Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal

= "%, Hiittenkése & Honig
Cecas W
Lo a* " 1/4 Tasse(n)- 62 kcal

i,

50g Fett (33%) @ 80g Kohlenhydrate (23%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
435 kcal, 689 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

- Zuckerschoten
% 82 kcal

) Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 oz- 353 kcal

Abendessen
425 kcal, 30g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

ﬂ,“‘i B Brathihnchen (Rotisserie)
o= 4 0z- 238 keal

#%a® Ofenkartoffel mit Beldgen
B 1/2 groRe Kartoffel(n)- 189 kcal

569 Fett (35%) @ 879 Kohlenhydrate (24%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
470 kcal, 53g EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

BL . le Hiittenkise & Fruchtbecher

3 @ 4/1 Becher- 131 kcal
b Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
337 kcal

t
z

Abendessen
465 kcal, 50g EiweiB}, 12g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

R 7 Avocado-Thunfischsalat
§ /327 kcal

RS

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal



Day 7 1440kcal @ 130g Protein (36%) @ 5649 Fett (35%) @ 879 Kohlenhydrate (24%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
275 kcal, 9¢g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

~ Gemischte Nusse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Snacks
235 kcal, 179 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

W Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal

Kg'“ff(‘ Hiittenkase & Honig
DN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal
T B

Mittagessen
470 kcal, 53g EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

L . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S @ 41 Becher- 131 kcal

:é p Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
' 337 kcal

Abendessen
465 kcal, 50g EiweiB}, 12g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

e . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal




Einkaufsliste

Backwaren

D Brot

9 0z (256Q)

Milch- und Eierprodukte
|:| Butter

1/6 Stange (23g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1 1/4 Tasse (2839)

Ei(er)
L SIQ?I)B (2509)

D Scheibenkase
1 Scheibe (je ca. 20 g) (19g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3/4 EL (139)

D Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Frischer Mozzarella
11/2 oz (439)

D Saure Sahne
1/2 EL (69)

|:| Kase

1 EL, gerieben (7g)

SiiBwaren

|:| Honig

5TL (35g)

D Zucker
1EL (139)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

31/29(39)

|:| schwarzer Pfeffer
5 Prise (1g)

D frischer Basilikum
1/4 0z (89)

D getrockneter Dill
1 Prise (0g)
Cajun-Gewiirz

L 1 EJL (69)

D Thymian, getrocknet
1 TL, Blatter (1g)
Zitronenpfeffer

L 1EL (7g)p

] Zimt (gemahlen)
1TL (39g)

@FASTR

Obst und Fruchtsifte

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (302g)

Kiwi
L 2 Frucht (138g)

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

Andere

D Hiittenkase & Fruchtbecher
7 Becher (1190g)

D Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (1389g)

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
40z (1139g)

I:I Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)

Wiirste und Aufschnitt

D Putenaufschnitt
6 0z (170g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Hummus
3/4 Tasse (180gq)

D Linsen, roh
1 Tasse (173g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (1288qg)

Fette und Ole
0l
L 11/2 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Olivenol
D 1/2 EL (mL)

Marinade
] 5 EL (mL)
Getranke

I:I Wasser
3 Tasse(n) (mL)



|:| Knoblauchpulver
3 Prise (19g)

Chiliflocken
D 1/4 EL (1g)

] Oregano (getrocknet)
3 Prise, gemahlen (1g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten
2 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2779)

D Gurke

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1729)

[] Babykarotten
20 mittel (200g)

D Tomatenmark
1/2 EL (8g)
D Karotten
1 3/4 mittel (107g)

Knoblauch
L 1 Zehe(n) (39)

Kartoffeln
D 141/2 0z (4119g)

[] Zwiebel
3/4 mittel (6,4 cm @) (819)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

11/4 Ibs (5709)

|:| Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (1929)

Fisch- und Schalentierprodukte

Kabeljau, roh
L 1/2 Ibs (2279)

D Dosen-Thunfisch
1 1/2 Dose (2589)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

D Gemischte Niisse
4 EL (349)

Rindfleischprodukte
D Hackfleisch, 93% mager
3/4 Ibs (340g9)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

] Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

D Worcestershire-SoR3e
1 TL (mL)

Apfelessig
L 3/4 TL (mL)

Getreide und Teigwaren

Maisstarke
u 1/2 EL (4g)

Friihstiickscerealien

D Schnelle Haferflocken
1/2 Tasse (40g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal @ 8g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Salz Salz
1 Prise (0g) 3 Prise (1g)
Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 3 groB (150g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g) 3 Prise (0g)
Tomaten Tomaten
{ 1 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm 3 Scheibe(n), dick/grofR (ca. 1,3 cm
dick) (27g) dick) (819)
Avocados, in Scheiben geschnitten Avocados, in Scheiben geschnitten
1/4 Avocado(s) (509) 3/4 Avocado(s) (151g)
frischer Basilikum, gehackt frischer Basilikum, gehackt
1 Blatter (1g) 3 Blatter (29)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier
dariibergeben.

3. Servieren.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 3 Becher (510g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/405_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof} (100g)

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.

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.75-228_0.5-5294_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)
Hummus Hummus

21/2 EL (38g) 5 EL (759)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
- 2EL(179) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
164 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Zucker Zucker
1/2 EL (79) 1 EL (13g)
Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)
4 Prise (1g) 1TL (39)
Pt W Vollmilch Vollmilch
- 3/8 Tasse(n) (mL) 3/4 Tasse(n) (mL)
\ - Schnelle Haferflocken Schnelle Haferflocken
\ k\. ( 4 EL (209) 1/2 Tasse (409)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiissel geben und vermischen.

2. Die Milch dariiber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten
erhitzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.5-68_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Truthahn-Gurken-Dill-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 225 kcal @ 19g Protein @ 9g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

' ‘& Ergibt 1/2 Sandwich(es)

' _ Putenaufschnitt

<N 2 0z (579)
: Brot
1 Scheibe(n) (329g)
Scheibenkiase
1 Scheibe (je ca. 20 g) (199)
- Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3/4 EL (139)
getrockneter Dill
1 Prise (0g)
Gurke, gehackt
3 Scheiben (21g)

Gurkenscheiben
1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

% Ergibt 1/2 Gurke

Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

Karotten und Hummus
205 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Hummus

5 EL (75g)
Babykarotten
20 mittel (200g)

1. Gehackte Gurke,

griechischen Joghurt, Dill
und etwas Salz/Pfeffer in
einer kleinen Schiissel
vermischen, bis die Gurke
vollstandig bedeckt ist.

. Sandwich

zusammenstellen, indem
Kase und Putenscheiben
auf die untere Brotscheibe
gelegt werden.
Gurkenmischung darauf
verteilen und die obere
Brotscheibe auflegen.
Servieren.

. Gurke in Scheiben

schneiden und servieren.

1. Karotten mit Hummus

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/34797_0.5-58052_2.0-301_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen
Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99 Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthélt keine

1 0z (289)

Truthahn- & Hummus-Delikatessen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 349 kcal @ 30g Protein @ 9g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

=

| Ergibt 1 Sandwich(es)

Zubereitungsschritte.

Putenaufschnitt 1. Sandwich
40z (1139) zusammenstellen, indem

. Brot Sie den Truthahn, die
2 Scheibe(n) (649) Tomaten und das
Hummus gemischte Griinzeug auf
2 EL (309) die untere Brotscheibe
Tomaten . schichten. Die Tomaten
2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm und das Griinzeug mit
dick) (549) etwas Ol betraufeln und
Gemischte Blattsalate mit etwas Salz und Pfeffer
1/2 Tasse (15g) ..
51 wiirzen.
1/4 TL (mL) . Die Hummus auf die obere

Brotscheibe streichen, das
Sandwich
zusammensetzen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_1.0-35682_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Cottage Pie
409 kcal @ 39g Protein

16g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)
Butter

1/4 EL (4q)

Hackfleisch, 93% mager
6 0z (170g)

- Tomatenmark

1/4 EL (4q)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)
Worcestershire-Sof3e

1/2 TL (mL)

Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)
Maisstarke

1/4 EL (29)

Karotten, gewiirfelt

1/2 mittel (31g)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (2g)

Kartoffeln, geschilt & geviertelt
40z (1139g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (28g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)

Butter

1/2 EL (79)

Hackfleisch, 93% mager
3/4 Ibs (340g)
Tomatenmark

1/2 EL (8g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)
Worcestershire-Sofe

1 TL (mL)

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (1g)
Maisstarke

1/2 EL (4g)

Karotten, gewiirfelt

1 mittel (61g)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Kartoffeln, geschilt & geviertelt
1/2 Ibs (2279)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

1. Die Kartoffeln mit Wasser bedecken und kochen, bis sie mit einer Gabel gar sind, 10—-20 Minuten.
Abgieen und mit Milch, Butter sowie etwas Salz und Pfeffer zerstampfen. Beiseitestellen.

No gk wd

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
Speisestarke mit Briihe in einer kleinen Schiissel verquirlen. Beiseitestellen.

Rinderhack in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze anbraten, bis es gebraunt ist. Auf einen Teller geben.
Zwiebeln, Knoblauch und Karotten in die Pfanne geben. 7—10 Minuten kochen, bis sie weich sind.
Hitze auf Mittel reduzieren und Tomatenmark einriihren. 1-2 Minuten kochen.

Hack zuriick in die Pfanne geben und die Briihemischung, Worcestershire, Thymian sowie etwas Salz

und Pfeffer hinzufiigen. 5-10 Minuten kocheln lassen, bis die Sauce eindickt.

© ®

Caprese-Salat

107 kcal @ 6g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Die Fleischmischung in eine kleine Auflaufform geben. Kartoffeln dariiber verteilen.

20-30 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist und die Fiillung blubbert. Vor dem Servieren 5-
10 Minuten ruhen lassen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120751_1.0-360_0.75?from_pdf=true

~~ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

- Frischer Mozzarella

" 3/40z(21g)

- Gemischte Blattsalate

' 1/4 Packung (=155 g) (399)
{ frischer Basilikum

2 EL Blétter, ganz (39)
Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (379)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Mozzarella

11/2 0z (43g)

Gemischte Blattsalate

1/2 Packung (=155 g) (78g)
frischer Basilikum

4 EL Blatter, ganz (69)
Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

1. In einer groBen Schiissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten

vermischen.

2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Zuckerschoten

82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (192g)

Mariniertes Hahnchenbrustfilet

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

10 0z - 353 kcal @ 63g Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_2.0-80_1.25?from_pdf=true

Ergibt 10 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
10 oz (280g)

+ Marinade

5 EL (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.



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g)

3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und

servieren.

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
337 kcal @ 39g Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
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)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

11/2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

3 Prise, Blatter (0g)

Apfelessig

3/4TL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
6 0z (1709)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
3/4 Ibs (33649)

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

3/4 mittel (469)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hihnchenwiirfel mit einer Prise Salz und

Pfeffer wiirzen und braten, bis sie durchgegart und goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewiirfelter Rote Bete und in Scheiben geschnittenen Karotten anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig, Thymian und etwas zusitzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59944_1.0-18055_0.75?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

— Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Brot Brot
1 Scheibe (32g) 3 Scheibe (96g)
Butter Butter
1TL (59) 1EL (14q)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Hiittenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

g’.ﬂ';—ﬁiﬂw Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
\ . N - MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)

4 EL (579g) 3/4 Tasse (170g)

3}& Honig Honig
G 1TL (7g) 1EL (219)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58_1.0-59602_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kiwi

1 Kiwi - 47 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kiwi Kiwi
1 Frucht (69g) 2 Frucht (138g)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und
servieren.

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.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114725_1.0-58106_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Snacks 3£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal @ 10g Protein @ 3g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

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

1 1/2 Prise (1g) 3 Prise (1g)
Chiliflocken Chiliflocken

3 Prise (19g) 1/4 EL (19)

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

3/8 Prise (0g) 2/3 Prise (1g)

Wasser Wasser

3/8 Tasse(n) (mL) 5/6 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
3 EL (38g) 6 1/2 EL (779)

1. Die abgespiilten Linsen in einen Topf geben und Wasser hinzufiigen. Abdecken und zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren und 20 Minuten unter gelegentlichem Riihren kocheln lassen.\r\nin der
Zwischenzeit den Ofen auf 425 F (220 C) vorheizen.\r\nDie Linsen abgielen, zuriick in den Topf geben
und alle restlichen Zutaten untermischen.\r\nEin Backblech (oder zwei) mit Backpapier (oder Alufolie)
auslegen. Die Linsen gleichmaBig verteilen. 12 Minuten backen, Linsen umriihren und dann weitere
etwa 12 Minuten backen. Gegen Ende gut beobachten, damit sie nicht verbrennen, aber stellen Sie
sicher, dass sie vollstandig knusprig und trocken sind, bevor Sie sie
herausnehmen.\r\nServieren.\r\n\r\nZum Aufbewahren: Linsen vollstandig abkiihlen lassen und dann
in einem luftdichten Behalter aufbewahren. Halt bis zu 2 Wochen.

Hiittenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

g A ""/ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
‘ - Tew W MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)

, “ 4 4EL (579) 1/2 Tasse (113g)
(-\_ 1}} Honig Honig
: s~ 1TL (79) 2TL (149)

P :

n
J T
~ e '“n’ it

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/633_1.0-59602_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

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

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Ol, Salz und Pfeffer
1/2 Ibs (2249) und ggf. weiteren

Ol bevorzugten Gewiirzen
1/2 EL (mL) 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.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Cajun-Kabeljau
8 0z - 249 kcal @ 41g Protein

Linsen

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (48g)

8¢ Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Kabeljau, roh
1/2 Ibs (2279)
Cajun-Gewiirz
22/3TL (69)
ol

1/2 EL (mL)

174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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
abgielen. Servieren.

. Die Kabeljaufilets auf allen

Seiten mit Cajun-Gewiirz
wiirzen.

. In einer beschichteten

Pfanne etwas Ol erhitzen.

. Den Kabeljau in die Pfanne

geben und jede Seite 2-3
Minuten braten, bis er
durchgegart und flockig
ist.

. Kurz ruhen lassen und

servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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
abgielen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/397_1.333-20629_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt) oder gekiihlt)

4 Rote Bete(n) (200g) 8 Rote Bete(n) (400g)

Rote Riiben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zusatzlich mit Rosmarin oder
einem Schuss Balsamessig wiirzen) und servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
8 0z - 296 kcal @ 51g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

w

10.
11.
12.

© No &k

}A'ﬁ?\ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
1/2 Ibs (224g) 1 Ibs (448g)
Olivenol Olivenol
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)
Ye&oa Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer
N 1/2EL (3g) 1EL (79)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,

etwas Ol fiir die Pfanne aufbewahren.
AUF DEM HERD

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

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

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

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

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

UNTER DEM GRILL/GRILLEN
Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3-4 Zoll (7-10 cm) vom Heizelement entfernt ist.
Den Ofen auf Grillstufe (broil) auf hoher Stufe vorheizen.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58086_2.0-20144_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Brathdahnchen (Rotisserie)
4 0z - 238 kcal @ 25¢g Protein @ 159 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

A __ Ergibt 4 oz

%-‘ /' Rotisserie-Hihnchen, gekocht 1. Das Fleisch vom Knochen
¥ . 40z (113g) ziehen.
2. Servieren.

Ofenkartoffel mit Belagen
1/2 groRRe Kartoffel(n) - 189 kcal @ 5g Protein @ 6g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2406_1.0-115_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/2 groBe Kartoffel(n)

Salz 1. OFEN:

1/2 Prise (0g) 2. Den Ofen auf 350 Grad

schwa.rzer Pfeffer vorheizen und die Roste

;;ig'sszlfgg) im oberen und unteren
Drittel positionieren. Die

:(gzrtil;fsg ) K.artoffgl(n) griindlich mit
1/2 groB (Durchm. 3-4,25") (185g) einer Burste und kaltem

ol Wasser reinigen. Trocknen
1/4 TL (mL) und dann mit einer

Butter normalen Gabel 8—-12 tiefe
4 Prise (29) Locher rundherum in die
Kase Knolle stechen, damit

1 EL, gerieben (7g) wahrend des Garens

Dampf entweichen kann.
In eine Schiissel legen und
leicht mit Ol einreiben. Mit
koscherem Salz bestreuen
und die Kartoffel direkt auf
den Rost in die Mitte des
Ofens legen. Ein
Backblech auf den unteren
Rost legen, um eventuelle
Tropfen aufzufangen.

3. 1 Stunde backen oder bis
die Schale knusprig ist und
das Innere weich fiihlt.
Servieren, indem Sie mit
der Gabel eine gepunktete
Linie von einem Ende zum
anderen ziehen und die
Knolle aufbrechen, indem
Sie die Enden zueinander
driicken. Sie wird
aufgehen. Vorsicht: heilRer
Dampf.

4. MIKROWELLE:

5. Die Kartoffel schrubben
und mehrere Male mit der
Gabel einstechen. Auf
einen Teller legen.

6. Bei voller Leistung 5
Minuten in der Mikrowelle
garen. Umdrehen und
weitere 5 Minuten garen.
Wenn die Kartoffel weich
ist, aus der Mikrowelle
nehmen und langs
halbieren.

7. Mit Butter, Salz nach
Geschmack, Pfeffer nach
Geschmack, saurer Sahne
und Kase belegen.



Abendessen 5 [©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Protein-Griechischer Joghurt

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

Avocado-Thunfischsalat
327 kcal @ 30g Protein @ 18g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

1. Guten
Appetit.

7 4 Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

3/8 Avocado(s) (759)
Limettensaft

1/4 EL (mL)

| Salz

3/4 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)
Dosen-Thunfisch

3/4 Dose (1299)
Tomaten

3 EL, gehackt (34g)
Zwiebel, fein gehackt
1/6 klein (13g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (300g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

3/4 Avocado(s) (151g)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Salz

11/2 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)
Dosen-Thunfisch

1 1/2 Dose (2589)
Tomaten

6 EL, gehackt (689)
Zwiebel, fein gehackt
3/8 klein (26g)

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/116580_1.0-425_0.75?from_pdf=true

