. .. STRONGR
Meal Plan - 1600-Kalorien-Ernahrungsplan zum FASTR
Abnehmen
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 T 1635kcal @1 61g Protein (40%) @ 619 Fett (33%) @ 87g Kohlenhydrate (21%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
205 kcal, 8g EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 610 kcal, 53g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 28g Fett
y Bacon MO Gcfiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

2 Scheibe(n)- 101 kcal %) 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal
Apfel = fettarmer griechischer Joghurt
1 Apfel(s)- 105 kcal s 1Becher- 155 kcal

Snacks Abendessen

205 kcal, 429 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 610 kcal, 599 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

J==VAA Double Chocolate Proteinshake ? ~ws Teriyaki-Hahnchen
206 kcal @ 8 0z- 380 kcal

*-u%\ Vollkornreis
‘T 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

£ Tomaten-Avocado-Salat
@ 117 kcal

Day 2 1635 kcal @ 161g Protein (40%) @ 61g Fett (33%) @ 87g Kohlenhydrate (21%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen

205 kcal, 8g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 610 kcal, 53g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

| Bacon A 'l-,- . Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 Scheibe(n)- 101 kcal / ¥ 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal
Apfel —= fettarmer griechischer Joghurt
1 Apfel(s)- 105 kcal &  1Becher- 155 kcal

Snacks Abendessen

205 kcal, 429 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 610 kcal, 599 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

P==VA Double Chocolate Proteinshake ?* % Teriyaki-Hahnchen
206 kcal @ 8 0z- 380 kcal
"l\imﬁ\‘_ Vollkornreis
%Aﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

RE® Tomaten-Avocado-Salat
Eay- 117 kcal




Day 3 1592 kcal @ 141g Protein (35%)

Frihstiick
295 kcal, 2449 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

@ Apfel & Erdnussbutter
N 1/2 Apfel(e)- 155 keal

£ @ Protein-Griechischer Joghurt
, 1 Becher- 139 kcal

Snacks
185 kcal, 12g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

LSS Selleriestangen
L7 2 Selleriestange- 13 kcal

(‘—"-— a:(: Hiittenkase & Honig
LN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal
'\._bv

> Sellerie mit Erdnussbutter
N, 24 109 kcal

Day 4 1646 kcal @ 168g Protein (41%)

Friihstiick
295 kcal, 249 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

2 Apfel & Erdnussbutter
i 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

£ e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
185 kcal, 12g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

L Selleriestangen
; 2 Selleriestange- 13 kcal

F" o; Hiittenkése & Honig
LN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal
'w__l"-

Sellerie mit Erdnussbutter
1009 kcal

71g Fett (40%) @ 82g Kohlenhydrate (21%) @ 17g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
515 kcal, 439 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

,m. Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
MM s 253 kcal

&2 Rosmarin-Hahnchen

Ne ) R 6 0z- 262 kcal

Abendessen
600 kcal, 639 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

A" Siikartoffelpiiree mit Butter
i 249 kcal

Wiirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s)- 350 kcal

58g Fett (32%) @ 949 Kohlenhydrate (23%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
570 kcal, 70g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Einfache Hahnchenbrust
10 oz- 397 kcal

Linsen
87 kcal

Honigglasierte Karotten

Abendessen
600 kcal, 639 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
249 kcal

Wiirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s)- 350 kcal




Day 5 1608 kcal @ 155g Protein (39%)

Friihstiick
295 kcal, 2449 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Apfel & Erdnussbutter
\' 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
185 kcal, 12g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

LI Selleriestangen
—~¢q 2 Selleriestange- 13 kcal

K’- % ;’ Hiittenkise & Honig
B) *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

7 Sellerie mit Erdnussbutter
N\ &4 109 kcal

Day 6 1599 kcal @ 147g Protein (37%)

Friihstiick
270 kcal, 279 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

- & J Karottensticks
—— ot S 1 Karotte(n)- 27 kcal

/i' :4 Riihrei aus Eiweil}
ke f* {243 kcal

Snacks
235 kcal, 139 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

F a:; Hiittenkase & Honig
LN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

\_Lf‘

61g Fett (34%) @ 91g Kohlenhydrate (23%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
570 kcal, 709 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Einfache Hahnchenbrust
10 oz- 397 kcal

Linsen
87 kcal

Honigglasierte Karotten

Abendessen
560 kcal, 509 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

' W Rote Riiben
: 8 Rote Riiben- 193 kcal

. ‘ Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
4 368 kcal

59¢ Fett (33%) @ 989 Kohlenhydrate (25%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
535 kcal, 589 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Linsen
260 kcal

> Einfaches Knoblauchhdhnchen
6 Unze(s)- 274 kcal

L \\
RUTN

Abendessen
560 kcal, 509 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

' S\l Rote Riiben
: 8 Rote Riiben- 193 kcal

_ f Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
. 368 kcal




Day 7 1610 kcal @ 143g Protein (35%) @ 53g Fett (30%) @ 114g Kohlenhydrate (28%) @ 26g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
270 kcal, 279 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

: & J Karottensticks
= === 1 Karotte(n)- 27 kcal

}i"! ¢ Riihrei aus Eiweil
~ { 243 kcal

Snacks
235 kcal, 139 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

"= Paprikastreifen und Hummus
b 85 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Kg‘ :’ Hiittenk&se & Honig
LN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal
‘\_"‘"

Mittagessen
535 kcal, 589 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Linsen
260 kcal

==, Einfaches Knoblauchhahnchen
6 Unze(s)- 274 kcal

—

Abendessen
570 kcal, 459 Eiweil}, 499 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

| Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
1314 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
8 Tasse(n) (mL)

SiiBwaren

Kakaopulver
L 1 EL (59)

D Ahornsirup
1 TL (mL)

D Honig

11/2 oz (46g)

Milch- und Eierprodukte

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (105g)

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

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

|:| Butter

1/3 Stange (37g)

|:| Eiklar

2 Tasse (486q9)

Andere

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

|:| Teriyaki-SoRRe
1/2 Tasse (mL)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
3 Behalter (4509)

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
4 Scheibe(n) (40g)

] Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349g)

Obst und Fruchtsafte
[] Apfel
3 1/2 mittel (Durchm. 3") (662g)

|:| Avocados
1 1/2 Avocado(s) (302g)

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Paprika
2 3/4 grold (4479)

D Zwiebel

1/2 mittel (=6,4 cm @) (509)
D Tomaten

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62Q)
D Rosenkohl

3/4 Tasse (669)

D Knoblauch
31/2 Zehe(n) (11g)

D Sellerie, roh
9 Stiel, mittel (19-20 cm) (360g)

[] SiiBkartoffeln
2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

D Karotten
5 3/4 mittel (349g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

19 Rote Bete(n) (950q)

[] Edamame, gefroren, geschalt
3/4 Tasse (899)

I:I Gefrorener Brokkoli
1/4 Packung (71g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (3449)

Fette und Ole
0l
L 2 3/4 oz (mL)

Olivendl
L 3/4 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
11/2 EL (mL)
Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
31/2 Ibs (16309)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
1 1b (4549g)

Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (639)

Nuss- und Samenprodukte



|:| Limettensaft
1 3/4 fl oz (mL)

|:| Zitronensaft
1 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/4 oz (79)

|:| schwarzer Pfeffer
1/8 oz (29)

D Knoblauchpulver
3 Prise (19g)
Apfelessi

L 1/p4 EL (43)

D Rosmarin, getrocknet
11/2g(19)

[] Salbei
1 Prise (0g)

|:| Thymian, getrocknet
5 Prise, Blatter (1g)

Wiirzsalz
L 2 Prise (29)

D Walniisse
11/2 0z (399)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 6 EL (969)

D Sojasauce
1/2 EL (mL)

D Linsen, roh
1 Tasse (192g)

D Hummus
1/3 Tasse (81g)

Backwaren

Semmelbrosel
L 4 EL (279)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

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



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Bacon
2 Scheibe(n) - 101 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
bacon, gekocht bacon, gekocht
2 Scheibe(n) (20g) 4 Scheibe(n) (409)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fiir Bacon hangt von der gewahlten Methode und dem gewiinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8-12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
Ofen: 400°F (200°C): 15—20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertiichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

w

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/515_1.0-229_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Apfel & Erdnussbutter
1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Apfel Apfel

1/2 mittel (Durchm. 3") (91g) 1 1/2 mittel (Durchm. 3") (2739)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1 EL (16g) 3 EL (489)

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichmaRig auf jede Scheibe
verstreichen.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 3 Behalter (4509)

1. Guten

Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/318_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
1 mittel (61g) 2 mittel (1229)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.

Riihrei aus Eiweil}
243 kcal @ 26g Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Eiklar Eiklar

1 Tasse (2439) 2 Tasse (486g9)
ol ol

1 EL (mL) 2 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58048_1.0-59607_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 41g Protein @ 24g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Salz

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Paprika

1 groB (1649g)

Zwiebel

1/4 klein (18g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (1729)

1. In einer kleinen Schiissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,

Salz und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushohlen. Sie konnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fiillen oder die

Paprika halbieren und jede Halfte fiillen.

3. Sie konnen die gefiillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis

sie durchgewarmt ist.

fettarmer griechischer Joghurt

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 TL (mL)

Salz

2 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)
Paprika

2 groB (328g)
Zwiebel

1/2 klein (35g)

Dosen-Thunfisch, abgetropft

2 Dose (3449)

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 enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter

griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
253 kcal @ 49 Protein @ 19g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ahornsirup
L 17TL (mL)
Walniisse
2 EL, gehackt (14g)
Apfelessig
1/4 EL (49)
Olivenol
| 3/4EL (mL)
. Apfel, gehackt
1/6 klein (Durchm. 2,75") (25g)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt
3/4 Tasse (669)

Rosmarin-Hahnchen
6 0z - 262 kcal @ 38g Protein

“ Ergibt 6 oz

Salz
1/2 Prise (0g)
. Olivenol
1/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
- Knochen, roh
& 60z(1709g)

" Zitronensaft
1/2 EL (mL)
Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (1g)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g)

11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

g

. Rosenkohl diinn schneiden

und in eine Schiissel
geben. Mit Apfeln und
Walniissen mischen
(optional: Walniisse in
einer Pfanne bei mittlerer
Hitze 1-2 Minuten rosten,
um ihr nussigeres Aroma
zu verstarken).

In einer kleinen Schiissel
die Vinaigrette herstellen:
Olivendl, Apfelessig,
Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

. Vinaigrette liber den Salat

traufeln und servieren.

. In einer kleinen Schiissel

0l, Zitronensaft,
Knoblauch, Rosmarin und
Salz verquirlen.

. Das Hahnchen in einen

Gefrierbeutel (Ziplock)
geben und die Marinade
hinzufiigen. Sicherstellen,
dass das Hahnchen von
allen Seiten bedeckt ist.
Mindestens 15 Minuten im
Kihlschrank marinieren.

. Hahnchen grillen oder in

der Pfanne braten — etwa
5-7 Minuten pro Seite
oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27840_0.5-564_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfache Hahnchenbrust
10 0z - 397 kcal @ 639 Protein @ 16g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

10 oz (280g) 1 1/4 Ibs (5609)

ol ol

2 TL (mL) 11/4 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.

Linsen
87 kcal @ 6g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)
Salz Salz
1/4 Prise (0g) 1/2 Prise (0g)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (24g) 4 EL (489)

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

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

Honigglasierte Karotten
85 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83_1.25-20629_0.5-351_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter Butter

4 Prise (29) 1TL (59)
Karotten Karotten

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

1/8 Tasse(n) (mL) 1/6 Tasse(n) (mL)
Honig Honig

1/4 EL (59) 1/2 EL (119)
Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (1g)
Zitronensaft Zitronensaft
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

1. Wenn ganze Karotten verwendet werden, in Streifen schneiden, die den MaRen von Babykarotten
ahneln.

2. In einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze Wasser, Karotten, Butter, Salz und Honig
kombinieren. Zugedeckt etwa 5-7 Minuten kochen, bis sie zart sind.

3. Aufdecken und weiterkochen, dabei haufig umriihren, bis die Fliissigkeit eine sirupartige Konsistenz hat

(einige Minuten).
4. Zitronensaft einriihren.
5. Servieren.

Mittagessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)
Salz

3/4 Prise (19)

Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

3 Tasse(n) (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (1449)

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

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

Einfaches Knoblauchhahnchen
6 Unze(s) - 274 kcal @ 40g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.5-223_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Butter

1/2 EL (79)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (170g)

. Semmelbrosel

2 EL (149)

Knoblauch, fein gehackt

11/2 Zehe(n) (5g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

1 EL (149q)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (340q)

Semmelbrosel

4EL (279)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)

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

2. In einem kleinen Topf Butter/Margarine mit Knoblauch schmelzen. Hahnchenteile in die Butter-
Knoblauch-Sauce tauchen, iiberschiissige Sauce abtropfen lassen und dann vollstandig mit
Semmelbroseln panieren.

3. Die panierten Hahnchenteile in eine Auflaufform legen. Ubrige Butter-Knoblauch-Sauce mit
Semmelbroseln vermischen und die Mischung iiber die Hahnchenteile I6ffeln. Im vorgeheizten Ofen
20-30 Minuten backen oder bis das Hahnchen innen nicht mehr rosa ist. Die Zeit variiert je nach Dicke
der Brustfilets.

4. Servieren.

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Double Chocolate Proteinshake

206 kcal @ 42g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)
Kakaopulver

1/2 EL (39)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3 EL (539)

Proteinpulver, Schokolade

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)

3 Tasse(n) (mL)

Kakaopulver

1 EL (5g)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (105g)

Proteinpulver, Schokolade

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewiinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/659_1.5?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Selleriestangen

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

—
] N % vy
L al -\" B e gelerie, roh Sellerie, roh
> b= 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 6 Stiel, mittel (19-20 cm) (240g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.

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

A\ —h\'_% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
N ‘ “i{ . MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
[ A\ 'Q 4 EL (579) 3/4 Tasse (170g)
\ % Honig Honig
L VN v M. 1TL(79) 1EL (219)
MANES s v —
et T
- —— ?«'Jg{“’

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

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) 3 Stiel, mittel (19-20 cm) (120g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1EL (16g) 3 EL (489)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange
schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58106_2.0-59602_0.5-240_0.5?from_pdf=true

Snacks 3£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Paprikastreifen und Hummus
85 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

g’;? ) e . S8R Fir cine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hummus Hummus
21/2EL (41g) 1/3 Tasse (819g)
Paprika Paprika
1/2 mittel (60g) 1 mittel (1199)

1. Paprika in Streifen schneiden.

2. Mit Hummus zum Dippen
servieren.

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)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

g!bf .I:_,Jw"/ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
R TSN MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)

- 7
(/ Yﬁ 4EL (579) 1/2 Tasse (113g)
\ : 1 " Honig Honig
NG =1 TL(79) 2 TL (14q)
B . X >
I !’M\( %

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/429_0.5-147_0.5-59602_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Teriyaki-Hahnchen
8 0z - 380 kcal @ 55g Protein @ 13g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(0] (0]}

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

Teriyaki-SoRe Teriyaki-Sof3e

4EL (mL) 1/2 Tasse (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt Knochen, roh, gewiirfelt

1/2 Ibs (224g) 1 Ibs (4489)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfeltes Hahnchen hinzufiigen und gelegentlich
umriihren, bis es vollstandig gegart ist, etwa 8—10 Minuten.

2. Teriyakisauce einriihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (19)

Wasser Wasser

1/3 Tasse(n) (mL) 2/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (32g) 1/3 Tasse (63g)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groRen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufiigen, einmal umriihren und zugedeckt 30—45 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20907_1.0-375_1.0-367_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1/2 EL, fein gehackt (89)
Limettensaft

W 1/2 EL (mL)

Olivenol

3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

2 Prise (19)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

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

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
249 kcal @ 3g Protein @ 79 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

i

‘1 Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

_ SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)
Butter Butter
2 TL (9g) 4TL (18g)

1. SiiBkartoffeln 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.

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.

Wiirzige gegrillte Schweinekoteletts

1 1/2 Kotelett(s) - 350 kcal @ 59g Protein @ 12g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27074_1.0-91_1.5?from_pdf=true

| Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salbei

1/2 Prise (0g)

ol

1/2 TL (mL)
Sojasauce

1/4 EL (mL)

Thymian, getrocknet
1/2 Prise, Bléatter (0g)
Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)

Wiirzsalz

1 Prise (1g)
Knoblauchpulver

1/2 Prise (0g)
Kotelett (mit Knochen)
1 1/2 Kotelett (2679)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salbei

1 Prise (0g)

(o]

1TL (mL)

Sojasauce

1/2 EL (mL)
Thymian, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Wiirzsalz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349)

1. Alle Zutaten auBBer den Koteletts mischen und mit einem kleinen Schneebesen gut verriihren.
2. Die Mischung auf die Koteletts pinseln und dann entweder:

3. GRILL: die Koteletts beidseitig anbraten und anschlieBend bei niedrigerer Hitze weitergaren, etwa 30
Minuten oder bis durchgegart, dabei die Koteletts gelegentlich mit der Sauce bestreichen.

4. ODER UNTER DEM GRILL: die Koteletts auf einen Grillrost etwa 12 cm (5") unter das Heizelement legen
und etwa 12 Minuten pro Seite oder bis durchgegart grillen.

Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Rote Riiben
8 Rote Riiben - 193 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt) oder gekiihlt)
8 Rote Bete(n) (400g) 16 Rote Bete(n) (800g)

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

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
368 kcal @ 43g Protein @ 21g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58086_4.0-135279_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

ohne Haut ohne Haut

1/21b (2279) 1 Ib (454g)
Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g) 4 Prise, Blatter (1g)
Limettensaft Limettensaft

1EL (mL) 2 EL (mL)

ol ol

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

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor. Hinweis: Wenn du das Hahnchen marinierst (optional), kannst du
mit dem Vorheizen warten.

2. Vermische in einer kleinen Schiissel Ol, Limettensaft, Thymian und etwas Salz und Pfeffer.

3. Lege das Hahnchen mit der glatten Seite nach unten in eine kleine Auflaufform. Loffle die Thymian-
Limetten-Mischung gleichmaRig iiber das Hahnchen.

4. Optional: Decke die Form mit Frischhaltefolie ab und lasse das Hahnchen 1 Stunde bis iiber Nacht im
Kiihlschrank marinieren.

5. Entferne ggf. die Folie und backe das Hahnchen 30-40 Minuten oder bis es durchgegart ist.
6. Gib das Hahnchen auf einen Teller, 16ffle die Sauce dariiber und serviere.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

~=" 4 Gemischte Blattsalate 1. Edamame nach
- 1 1/2 Tasse (459) Packungsanweisung
Balsamico-Vinaigrette zubereiten.
11/2EL (mL) . 2. Blattsalate, Edamame und
Edamame, gefroren, geschalt Rote Bete in einer
" 3/4 Tasse (89q)

J= Vorgekochte Rote Bete (konserviert Schus.sel anrlghten. Mit
Dressing betraufeln und

‘ oder gekiihlt), gehackt .
¥ 3 Rote Bete(n) (1509) servieren.

Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
314 kcal @ 32g Protein @ 6g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


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

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

= 1/2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
4 0z (1129)

. 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.

. Wahrenddessen die Reis-

Mischung und den
Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn alles fertig ist, alles

zusammenmischen und
servieren.



