Meal Plan - 1500-Kalorien-Erndhrungsplan 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 1480 kcal @ 147g Protein (40%)

Friihstiick
315 kcal, 33g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Trauben
[\ 58 kcal
N
.“ Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Snacks
210 kcal, 139 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

Truthahn-Pepperoni
’ 22 Scheiben- 94 kcal

Day 2 1477 kcal @ 136g Protein (37%)

Friihstiick
315 kcal, 33g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Trauben
il 58 keal
AN
.‘n Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Snacks
210 kcal, 13g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

Truthahn-Pepperoni
‘ 22 Scheiben- 94 kcal

31g Fett (19%) @ 132g Kohlenhydrate (36%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
520 kcal, 54g Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

% BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1 Kartoffel(n)- 520 kcal
. (n)

Abendessen
435 kcal, 479 EiweiB, 30g netto Kohlenhydrate, 129 Fett

Linsen
174 kcal

—a "2 Einfacher Griinkohlsalat
: ? 1 Tasse- 55 kcal

<.y Einfache Garnelen
. #. s« 60z-205 kcal

464 Fett (28%) @ 112g Kohlenhydrate (30%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
470 kcal, 429 Eiweil, 24g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

gLaE™ ) Einfacher Griinkohlsalat
é ‘g 1/2 Tasse- 28 kcal

Schweinefleisch- und Gemiise-Pfanne

.@ (’4 440 kcal

Abendessen
480 kcal, 489 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

R\ 8 Ein-Pfannen-gerdstetes Hahnchen & Gemiise

$ 298 kcal

"% Reis mit Knochenbriihe
= 184 kcal



Day 3 1466 kcal @ 148g Protein (40%)

Friihstiick
315 kcal, 33g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Trauben
u® 58 kcal
N
.ﬂ Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Snacks
210 kcal, 13g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

{ Banane
ws 1Banane(n)- 117 kcal

Truthahn-Pepperoni
‘ 22 Scheiben- 94 kcal

Day 4 1543 kcal @ 139g Protein (36%)

Friihstiick
250 kcal, 209 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

| Proteinriegel
{ 1 Riegel- 245 kcal

3B = Selleriestangen
£ 7 1 Selleriestange- 7 kcal

Snacks
265 kcal, 15g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

( Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\w@ E 118 kcal

' Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

39g Fett (24%) @ 113g Kohlenhydrate (31%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
455 kcal, 549 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

» Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

7 Gemischtes Gemiise

]

f 1/2 Tasse(n)- 49 kcal

(Q SiiRkartoffelpiiree
92 kcal
_/

Abendessen
480 kcal, 48g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

KRy S\ #® Ein-Pfannen-gerostetes Hahnchen & Gemiise
2 M 298 kcal

<)

"% Reis mit Knochenbriihe

&1 184 keal

569 Fett (33%) @ 102g Kohlenhydrate (26%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
570 kcal, 52g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Abendessen
455 kcal, 529 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

7 Gemischtes Gemiise

]

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

Ws §\§ Einfache Hahnchenschenkel
- Pl O 0z- 383 kcal



Day 5 1549 kcal @ 1329 Protein (34%)

Friihstiick
250 kcal, 209 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

2 Proteinriegel
) 1 Riegel- 245 kcal

3 Selleriestangen
1 Selleriestange- 7 kcal

Snacks

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

Day 6 1563 kcal @ 139g Protein (36%)

Friihstiick
275 kcal, 189 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

' Milch
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

203 kcal

Snacks
230 kcal, 7g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 129 Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% *® 69 kcal

Nektarine
1 Nektarine(n)- 70 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

A Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

44q Fett (26%) @ 141g Kohlenhydrate (37%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
490 kcal, 299 Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

B8 BBQ-Aufgeschnittenes-Schinken-Sandwich
= 1 Sandwich(es)- 348 kcal

g @h Einfacher griechischer Gurkensalat
25 141 kcal

Abendessen
545 kcal, 689 Eiweil}, 399 netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Linsen
260 kcal

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
‘ 8 0z- 283 kcal

66g Fett (38%) @ 849 Kohlenhydrate (22%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
515 kcal, 469 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

BN Thai-Hahnchen-Larb
%y 401 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

Abendessen
545 kcal, 689 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Linsen
260 kcal

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
: 8 0z- 283 kcal




Day 7 1522 kcal @ 141g Protein (37%)

Friihstiick

275 kcal, 189 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

' Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

|
L=

203 kcal

Snacks
230 kcal, 7g EiweiB, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
® 169 kcal
77 Nektarine
% 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

) Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

71g Fett (42%) @ 64g Kohlenhydrate (17%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
515 kcal, 469 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Thai-Hahnchen-Larb
401 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

Abendessen
500 kcal, 70g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

@R SiiBkartoffelpiiree
ol 92 kcal

i Tilapia mit Butter und Estragon
12 0z- 410 kcal

(&)



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

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

Trauben
L 3 Tasse (276q9)

D Zitronensaft
1/4 EL (mL)

D Nektarine
2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

D Limettensaft
1 EL (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Puten-Peperoni
66 Scheiben (116g9)

D Schinkenaufschnitt
4 0z (1139)

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
L 69ran;;:(n) (mL)

Ziegenkase
L 2 0z (579)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 EL (709)

] Ei(er)

4 groB (2009g)

D Butter

3/4EL (11g)

Getranke

|:| Proteinpulver
3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

D Wasser
1/4 Gallon (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen
D Barbecue-Sol3e
2 3/4 fl 0z (999)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (14239g)

|:| Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1/2 Ibs (2559)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D Salz

2TL (11g)

D schwarzer Pfeffer
1 TL, gemahlen (2g)

] Oregano (getrocknet)
1/4 EL, gemahlen (1g)

D getrockneter Dill
1/2 EL (29)

D Paprika
1/2 TL (1g)

D Rotweinessig
1/2 TL (mL)

D Balsamicoessig
2 TL (mL)

[] Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g)

|:| gemahlener Koriander
2 Prise (0g)

D frischer Estragon
1/2 EL, gehackt (1g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Linsen, roh
1 Tasse (1929)

Sojasauce
L 2 EL (mL)

Fette und Ole

Salatdressing
L 6 EL (mL)
[] ol
11/2 oz (mL)

Olivenol
L 2/3 oz (mL)

D Marinade
1/2 Tasse (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

Garnelen, roh
L 6 0z (1709)

Tilapia, roh
L 3/4 Ibs (33649)

Andere

D Hiihnerknochenbriihe
11/4 Tasse(n) (mL)



|:| Hahnchenhack, roh
1 Ibs (454q)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| SiBkartoffeln
3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (595g)

D Kale-Blatter
1/2 Ibs (2539)
|:| Tomaten
2 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3299)
D Zwiebel
1/2 mittel (6,4 cm @) (63g)
D Brokkoli
1/2 Tasse, gehackt (469)

D Rote Paprika
1/2 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (60g)

Zucchini
L 1/2 mittel (989)

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
2/3 Ibs (3119)

|:| Gurke

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

D Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)
[] Gefrorener Brokkoli
3/8 Packung (118g)
] SiiBe Gewiirzgurken
4 Chips (30g)
[] rote Zwiebel
1/8 mittel (=6,4 cm @) (14Q)
|:| Serrano-Chili
1 Paprika(s) (69)
[] Frischer Ingwer
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)
|:| Knoblauch
2 1/2 Zehe (89)
|:| Frische griine Bohnen
11/2 Tasse, 1/2" Stiicke (150g)

[] Wok-/Stir-Fry-Sol3e
2 EL (34q)
] Proteinriegel (20 g Protein)

2 Riegel (100g)
D Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)
Getreide und Teigwaren
D Langkorn-Weilreis
10 EL (116g)
Schweinefleischprodukte
D schweinelanger Lendenbraten (ohne Knochen)
6 0z (170g)
Backwaren
D Hamburgerbrotchen
1 Brotchen (51g)
Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
1 0z (289)



Recipes @ FASTR

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

Trauben

58 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
1 Tasse (92g) 3 Tasse (276g9)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinishake (Milch)
258 kcal @ 32g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

= Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
: Vollmilch Vollmilch
. 1 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver Proteinpulver
1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

Lff Fo

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/373_1.0-661_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Proteinriegel (20 g Protein) Proteinriegel (20 g Protein)
1 Riegel (509) 2 Riegel (100g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/893_1.0-58106_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL)

e

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein

f

12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

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)

4g Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
1 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

1 TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g)

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 Gemiise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-413_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1 Kartoffel(n) - 520 kcal @ 54g Protein

69 Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 Kartoffel(n)

Barbecue-SofRe

2 2/3 EL (48g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (224g)

SiiBkartoffeln, halbiert

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

. Rohes Hahnchenbrustfilet

in einen Topf geben und
mit etwa 2,5 cm Wasser
bedecken. Zum Kochen
bringen und 10-15
Minuten garen, bis das
Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.

. Das Hahnchen in eine

Schiissel geben und
abkiihlen lassen. Sobald
es abgekiihlt ist, mit zwei
Gabeln zerpfliicken.
Beiseitestellen.

. Inzwischen den Ofen auf

425 °F (220 °C) vorheizen
und die SiiRkartoffeln mit
der Schnittseite nach oben
auf ein Backblech legen.

. Ca. 35 Minuten backen, bis

sie weich sind.

. In einem Topf bei mittlerer

bis niedriger Hitze das
zerpfliickte Hahnchen mit
der BBQ-Sauce vermengen
und 5-10 Minuten
erwarmen.

. Jede Kartoffel mit

gleichen Loffelmengen der
Hahnchenmischung
belegen.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/335_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Einfacher Griinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse

Kale-Blatter 1. Griinkohl mit einem
1/2 Tasse, gehackt (20g) Dressing lhrer Wahl

\*-
\*- Salatdressing vermengen und servieren.
_ 1/2 EL (mL)

Schweinefleisch- und Gemiise-Pfanne
440 kcal @ 41g Protein @ 18g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Wok-/Stir-Fry-SoRe 1. Die Halfte des Ols in einer

2 EL (349) Pfanne bei mittelhoher

gemischtes Tiefkiihigemiise Hitze erhitzen. Wenn heiR,

1/2 Packung (ca. 285 g) (142g) das gewiirfelte

schwarzer Pfeffer Schweinefleisch mit Salz

2 Prise, gemahlen (1g) und Pfeffer hinzufiigen. 5-
1 Salz 6 Minuten anbraten, bis es

" 1Prise (1g) fast vollstandig gar ist.
' ?/Illglflf?r:L) Schweinefleisch

herausnehmen und
beiseitestellen.\r\nDas
restliche Ol in die Pfanne
geben und das gefrorene
Gemiise hinzufiigen. 4-5
Minuten anbraten, bis es
knusprig, aber
durchgewarmt
ist.\r\nSchweinefleisch
zuriick in die Pfanne
geben und

umriihren. \r\nStir-Fry-
Sauce dazugeben und gut
verteilen.\r\nHitze
reduzieren und kocheln
lassen, bis das
Schweinefleisch
vollstandig durchgegart
ist.\r\nServieren.

schweinelanger Lendenbraten (ohne
Knochen), gewiirfelt
6 0z (1709)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59895_1.0-646_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Einfache Hahnchenbrust

8 0z - 317 kcal @ 509 Protein

Gemischtes Gemiise

1/2 Tasse(n) - 49 kcal @ 2g Protein

13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1.

Knochen, roh
1/2 Ibs (224g)
ol

1/2 EL (mL)

Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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.

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_1.0-131_1.0-27073_0.5?from_pdf=true

« gemischtes Tiefkiihlgemiise
‘.’-.‘ 1/2 Tasse (689)

SiiBkartoffelpiiree
92 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

SiiBkartoffeln
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)

Mittagessen 4 (4

An Tag 4 essen

Hahnchen-Brokkoli-SiiRkartoffel-Bowl
477 kcal @ 49g Protein @ 13g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

. SuRkartoffeln mit einer

Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliiften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten Abkiihlen
beiseitestellen.

. 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 und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/603_1.667-28212_0.5?from_pdf=true

Reis mit Knochenbriihe

Gefrorener Brokkoli

3/8 Packung (118g)

Salz

1/2 TL (3g)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemabhlen (1g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Paprika

1/2TL (1g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte Wiirfel
geschnitten

6 2/3 0z (187g)

SiiBkartoffeln, in mundgerechte Wiirfel
geschnitten

5/6 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (175g)

92 kcal @ 4g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Ofen auf 425 F (220 C)

vorheizen.

. In einer kleinen Schiissel

Olivendl, Salz, Pfeffer und
Paprika vermischen.

. Die Halfte der Mischung

verwenden, um die
SiiBkartoffeln zu
bedecken.

. Die SiiRkartoffeln

gleichmaRig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

. Wahrenddessen die

verbleibende
Gewiirzmischung
verwenden, um das
Hahnchen zu marinieren.
Das Hahnchen auf ein
separates Backblech legen
und zusammen mit den
SiRkartoffeln in den Ofen
geben. Das Hahnchen 12-
15 Minuten oder bis es gar
ist backen.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.
Beiseitestellen.

. Wenn alles fertig ist,

Hahnchen, Brokkoli und
SiiBkartoffeln
zusammengeben;
umriihren (oder separat
servieren — wie du
magst!). Servieren.



Hiihnerknochenbriihe
' 1/4 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeilBreis

2 EL (239)

Mittagessen 54

An Tag 5 essen

BBQ-Aufgeschnittenes-Schinken-Sandwich

. In einem Topf mit gut

schlieBendem Deckel die
Knochenbriihe zum
Kochen bringen.

. Reis hinzufiigen und

umriihren.

. Abdecken und die Hitze

auf mittlere bis niedrige
Stufe reduzieren. Die
Temperatur ist korrekt,
wenn ein wenig Dampf am
Deckel entweicht. Viel
Dampf bedeutet, dass die
Hitze zu hoch ist.

. 20 Minuten kochen.
. Den Deckel nicht anheben!

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

. Vom Herd nehmen, mit

einer Gabel auflockern, mit
Salz und Pfeffer
abschmecken und
servieren.

1 Sandwich(es) - 348 kcal @ 20g Protein @ 6g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4#" = Ergibt 1 Sandwich(es)

Hamburgerbrotchen

g® 1 Brotchen (519)

w4 Barbecue-SoRe

3 EL (519)

SiiBe Gewiirzgurken

= 4 Chips (309)

~ Schinkenaufschnitt, klein gehackt
. 40z (113g)

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal @ 99 Protein @ 7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. In einer kleinen Schiissel

Schinken und
Barbecuesauce
vermischen, bis der
Schinken vollstandig
bedeckt ist.

. Optional: Schinken und

Barbecuesauce
zusammen in einer Pfanne
erhitzen, dabei
gelegentlich umriihren, bis
es einige Minuten
durchgewarmt ist.

. Schinken in ein Brotchen

legen und mit Essiggurken
belegen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/34783_1.0-59627_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 6 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Thai-Hahnchen-Larb
401 kcal @ 43g Protein

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

4 EL (70g)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)
getrockneter Dill
4 Prise (1g)

 Rotweinessig

1/2 TL (mL)
Olivenol
1/2 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm @) (14g)

Gurke, in Halbmonde geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

21g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1.

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

. Gurken und Zwiebeln in

eine grofe Schiissel
geben und das Dressing
dariiber gielRen. Gut
vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.

. Meal-Prep-Hinweis:

Vorgebereitete Gemiise
und Dressing getrennt im
Kiihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/23563_1.5-691_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gemahlener Koriander
1 Prise (0g)
Sojasauce

1 EL (mL)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

ol

1/2 TL (mL)
Hahnchenhack, roh
1/2 Ibs (2279)
Zwiebel, gehackt

1/4 klein (189)
Serrano-Chili, gehackt
1/2 Paprika(s) (3g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gemahlener Koriander
2 Prise (0g)
Sojasauce

2 EL (mL)
Limettensaft

1 EL (mL)

o]

1TL (mL)
Hahnchenhack, roh

1 Ibs (454q)

Zwiebel, gehackt

1/2 klein (35g)
Serrano-Chili, gehackt
1 Paprika(s) (6g)

Frischer Ingwer, fein gehackt
1/2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (3g) 1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe (29) 1 Zehe (39)

Frische griine Bohnen, Enden Frische griine Bohnen, Enden
abgeschnitten abgeschnitten

3/4 Tasse, 1/2" Stiicke (759) 11/2 Tasse, 1/2" Stiicke (150g)

Frischer Ingwer, fein gehackt

1. Erhitze Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Knoblauch, Zwiebel, Ingwer, Serrano-Chili und
Koriander hinzufiigen. Riihren und kochen, bis die Zwiebel weich ist, etwa 5 Minuten.

2. Hahnchenhack und eine Prise Salz einriihren. Kochen, bis das Hahnchen gebraunt und fast vollstandig
durchgegart ist.

3. Griine Bohnen hinzufiigen und umriihren. Etwa 5 Minuten weiterkochen, bis die griinen Bohnen etwas
weicher sind.

4. Sojasauce und Limettensaft hinzufiigen und verriihren. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (68g) 4 1/2 Tasse (135g)

Tomaten Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569) 3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Salatdressing Salatdressing

21/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.



Snacks 1[©
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 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)
(118g) (3549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Truthahn-Pepperoni
22 Scheiben - 94 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Puten-Peperoni Puten-Peperoni

22 Scheiben (39g) 66 Scheiben (116g)
1. Guten

Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_1.0-202337_2.75?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gurkenhdppchen mit Ziegenkase
118 kcal @ 7g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e

F VT TN Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

- getrockneter Dill getrockneter Dill

= 4 Prise (1g) 1TL(1g)

Ziegenkase Ziegenkase

1 0z (289) 2 0z (579)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
e 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenkase und Dill
belegen.

2. Servieren.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B | Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2345_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Griinkohl-Chips
69 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

No ok

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1/3 TL (29) 1/4 EL (49)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1/3 Bund (579) 2/3 Bund (113g)
Olivenol Olivenol

1 TL (mL) 2 TL (mL)

. Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Griinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis
beeintrachtigt).

Etwas Olivendl iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (1429) 2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/332_1.0-58113_1.0-420_0.5?from_pdf=true

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Linsen
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)

Einfacher Griinkohlsalat
1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

4' , : s Ergibt 1 Tasse
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)
Salatdressing

1 EL (mL)

K .

Einfache Garnelen
6 0z - 205 kcal @ 34g Protein @ 8g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 0z (14g) 1 0z (289)

. 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.

. Griinkohl mit einem

Dressing Ihrer Wahl
vermengen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-59895_2.0-117098_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Ergibt 6 oz
o]
1/2 EL (mL)

Garnelen, roh, geschalt & entdarmt

6 0z (1709)

Ein-Pfannen-gerostetes Hahnchen & Gemiise

298 kcal @ 40g Protein

- '.s'c"' <
/et et

12g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Tomaten

/#, 2 EL Cherrytomaten (19g)

ol

1/2 EL (mL)
Salz

11/2 Prise (19g)

; schwarzer Pfeffer
| 11/2 Prise, gemahlen (0g)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm @) (14Q)
Brokkoli

4 EL, gehackt (23g)

Oregano (getrocknet)

3 Prise, gemahlen (1g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

Rote Paprika, entkernt und in
Scheiben geschnitten

1/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
6,5 cm) (30g)

Zucchini, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (499)

1. Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.

2. Garnelen hinzufiigen und
2-3 Minuten pro Seite
braten, bis sie rosa und
undurchsichtig werden.
Mit Salz, Pfeffer oder einer
Gewiirzmischung nach
Wahl wiirzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)

ol

1 EL (mL)

Salz

3 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Brokkoli

1/2 Tasse, gehackt (46g)
Oregano (getrocknet)

1/4 EL, gemahlen (1g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

Rote Paprika, entkernt und in
Scheiben geschnitten

1/2 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
6,5 cm) (60g)

Zucchini, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (98g)

1. Den Ofen auf 500 °F (260 °C) vorheizen.\r\nAlle Gemiise in groBe Stiicke schneiden. Hahnchen in kleine
Wiirfel schneiden.\r\nIn einer Bratform oder auf einem Backblech Gemiise, rohes Hahnchen, Ol und
Gewiirze geben und vermengen.\r\nCa. 15-20 Minuten backen, bis das Hdhnchen durchgegart ist und

das Gemiise leicht gebraunt ist.

Reis mit Knochenbriihe
184 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/307_0.5-28212_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiihnerknochenbriihe Hiihnerknochenbriihe
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)
. Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis
. 4EL (469) 1/2 Tasse (93g)

1. In einem Topf mit gut schlieBendem Deckel die Knochenbriihe zum Kochen bringen.
2. Reis hinzufiigen und umriihren.

3. Abdecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die Temperatur ist korrekt, wenn ein
wenig Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet, dass die Hitze zu hoch ist.

4. 20 Minuten kochen.
5. Den Deckel nicht anheben! Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.
6. Vom Herd nehmen, mit einer Gabel auflockern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

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

- - — - — - .
- - > A Ergibt 3/4 Tasse(n)
r 4 « gemischtes Tiefkiihlgemiise 1. Nach Packungsanleitung

o 3/4Tasse (1019) zubereiten.

Einfache Hahnchenschenkel
9 0z - 383 kcal @ 48g Protein @ 21g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131_1.5-123370_1.5?from_pdf=true

Ergibt 9 oz

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, 1. Hahnchenschenkel mit Ol,
ohne Haut Salz, Pfeffer und

1/2Ibs (2559) gewiinschten Gewiirzen
ol einreiben.

1 TL (mL)

2. Die Schenkel entweder in
einer Pfanne oder
Grillpfanne fiir 4-5
Minuten auf jeder Seite
braten, bis sie innen nicht
mehr rosa sind, oder den
Ofen auf 400°F (200°C)
vorheizen und etwa 20
Minuten backen, bis die
Kerntemperatur 165°F

(74°C) erreicht.
3. Servieren.
Abendessen 4 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen
Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
1 1/2 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz
3/4 Prise (1g) 1 1/2 Prise (19)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (72g) 3/4 Tasse (144q)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Moglichkeit 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.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z - 283 kcal @ 509 Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.5-80_1.0?from_pdf=true

©

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 (4489g)
.. Marinade Marinade
' 4EL (mL) 1/2 Tasse (mL)

. 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 iiber Nacht, marinieren.
BACKEN

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, iiberschiissige 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, liberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,

bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Sukartoffelpiiree

92 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

SiiBkartoffeln 1. SiiBkartoffeln mit einer

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g) Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
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 und
servieren.

Tilapia mit Butter und Estragon


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_0.5-77_3.0?from_pdf=true

12 0z - 410 kcal @ 68g Protein

14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 12 oz

Tilapia, roh

3/4 Ibs (3369)

frischer Estragon

1/2 EL, gehackt (1g)
Butter

3/4EL (11g)

Knoblauch, fein gehackt
11/2 Zehe (59)

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. In einer kleinen Schiissel

die Butter fiir ein paar
Sekunden in der
Mikrowelle schmelzen.
Knoblauch, Estragon und
eine Prise Salz einriihren.

. Die Tilapiafilets auf das

vorbereitete Backblech
legen und die buttrige
Sauce gleichmaRig
dariiber verteilen.

. 12-15 Minuten backen,

oder bis der Tilapia
undurchsichtig ist und sich
leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst. Servieren.



