Meal Plan - 1900 Kalorien Intervallfasten-

Ernahrungsplan
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 1T 1881 kcal @ 149g Protein (32%) @ 113g Fett (54%) @ 39g Kohlenhydrate (8%) @ 279 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
915 kcal, 579 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

Brokkoli mit Butter
. 2 3/4 Tasse- 367 kcal

Abendessen
965 kcal, 939 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

\Kg" ‘4’;‘- Hiittenkése & Honig
LN *3/4 Tasse(n)- 187 kcal

s« 7 Avocado-Thunfischsalat
el i764 kcal
4.'(‘ %4
B = Selleriestangen
@'ﬂ ¥ 2 Selleriestange- 13 kcal

Day 2 1895 kcal @ 135g Protein (29%) @ 105g Fett (50%) @ 67g Kohlenhydrate (14%) @ 35g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
930 kcal, 429 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Gerostete Mandeln
w 3/8 Tasse(n)- 370 kcal

== Avocado-Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich- 562 kcal

Abendessen
965 kcal, 939 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

(g-' »; Hiittenkése & Honig
enas X 3 Tasse(n)- 187 kcal

4 Avocado-Thunfischsalat
i 764 kcal

_f‘_;t b= Selleriestangen
@'ﬂ 2 Selleriestange- 13 kcal

Day 3 1905 kcal @ 135g Protein (28%) @ 61g Fett (29%) @ 160g Kohlenhydrate (34%) @ 44g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
960 kcal, 104g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

v Zuckerschoten
% 123 kcal
A BBQ-glasierter Hackbraten
Y 3 Hackbraten- 839 kcal

Abendessen
945 kcal, 31g Eiweil}, 110g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

B\ SiiBkartoffelpiiree mit Butter
o 249 kcal




Day 4 1905 kcal @ 135g Protein (28%) @ 61g Fett (29%) @ 160g Kohlenhydrate (34%) @ 44q Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
960 kcal, 104g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

- Zuckerschoten
% 123 kcal
A BBQ-glasierter Hackbraten
2 3 Hackbraten- 839 kcal

Abendessen
945 kcal, 319 Eiweil}, 110g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

B\ SiiBkartoffelpiiree mit Butter
o 249 kcal

Q Tomaten-Avocado-Salat

Day 5 1879 kcal @ 145g Protein (31%) @ 81g Fett (39%) @ 120g Kohlenhydrate (25%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
940 kcal, 1069 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

SiiBkartoffelspalten
2% 347 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 16 0z- 592 kcal

[

Abendessen
940 kcal, 399 Eiweil}, 69g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

m 2 Stiick- 514 kcal

Italienische Wurst

Gerostete Kartoffeln mit Parmesan & Pesto

LS. 125 kcal

Day 6 1879 kcal @ 1289 Protein (27%) @ 105g Fett (50%) @ 80g Kohlenhydrate (17%) @ 26g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
940 kcal, 899 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

1

R Tomaten-Avocado-Salat

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

Abendessen
940 kcal, 399 Eiweil}, 699 netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Italienische Wurst
2 Stiick- 514 kcal

Gerostete Kartoffeln mit Parmesan & Pesto

_/ 425 kcal

Day 7 1915kcal @1 50g Protein (31%) @ 103g Fett (48%) @ 63g Kohlenhydrate (13%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
940 kcal, 899 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

.

R Tomaten-Avocado-Salat

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z- 529 kcal

Abendessen
975 kcal, 619 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

-~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 345 keal

s Ranch-Hahnchen

b




Einkaufsliste

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1 0z (249)
|:| schwarzer Pfeffer
1/4 oz (69)

D Currypulver
1 1/4 EL (89)

D Knoblauchpulver
21/2TL(79)

D Chipotle-Gewiirz
1/4 EL (29)

Zitronenpfeffer
D 1EL (79)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorener Brokkoli
2 3/4 Tasse (250q9)

D Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (490g)

D Zwiebel
2 2/3 mittel (=6,4 cm @) (2949g)

|:| Sellerie, roh
5 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (220g)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
4 Tasse (5769)

[] SiiRkartoffeln
3 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (700g)

Karotten
L 3 groB (2169)

Knoblauch
L 3 Zehe(n) (99g)

Kartoffeln
L 2 lbs (908g)

D Kale-Blatter
3/4 Bund (128g)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

1/2 Stange (579)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
11/2 Tasse (3399)

] Ei(er)

3 groB (1509)

D Parmesan
4 EL (20g)

Fette und Ole

@FASTR

Gefliigelprodukte

D Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
13 1/4 0z (3789)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
31lbs (14199q)

SiiBwaren

D Honig

2 EL (42g)

Obst und Fruchtsifte

D Avocados
5 1/4 Avocado(s) (1055g)

D Limettensaft
2 3/4 fl oz (mL)

Orange
L 2 Orange (308g)

Zitrone
u 3/4 klein (449)
Andere

D Gemischte Blattsalate
31/2 Tasse (105g)

D Italienische Schweinewurst, roh
4 Stiick (4309g)

[] Ranch-Dressing-Mix
1/4 Packchen (ca. 28 g) (79)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
3 1/2 Dose (602g)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
6 3/4 EL, ganz (60Q)

Backwaren

D Brot

5 Scheibe (160g)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
30 0z (851Q)



[] ol Suppen, Saucen und Bratensof3en
5 EL (mL)

Olivendl I:' Barbecue-SoRe
D 5TL (mL) 6 EL (1029g)

] Ranch-Dressing [] Gemiisebriihe (servierbereit)
2 EL (mL) 3/4 Tasse(n) (mL)

D Pesto

2 EL (329)

Getranke

D Wasser
6 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

[] Weie Bohnen (konserviert)
1 1/2 Dose(n) (6599)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Brokkoli mit Butter
2 3/4 Tasse - 367 kcal @ 8g Protein @ 32g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 3/4 Tasse

Salz 1. Brokkoli nach

1 1/2 Prise (1g) Packungsanweisung
Gefrorener Brokkoli zubereiten.

2 3/4 Tasse (2509) 2. Butter unterriihren, bis sie

schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g)

! Butter

| 23/4EL(399)

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.

Indische Hahnchenfliigel
13 1/3 0z - 550 kcal @ 499 Protein @ 38g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

" Ergibt 131/3 0z

ol 1. Ofen auf 450°F (230°C)

1/4 EL (mL) vorheizen.

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh 2. Ein groBes Backblech mit
e ;2;/3 0z (3789) dem Ol Ihrer Wahl

17L (59) el.nfetfc.en. '

cl"-rypulver 3. Dle F|Uge| mit SaIZ und

11/4 EL (8g) Curry-Pulver wiirzen und

das Gewiirz gut einreiben,
sodass alle Seiten bedeckt
sind.

4. Im Ofen 35-40 Minuten
backen oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht hat.

5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/445_2.75-421_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Gerostete Mandeln

3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein @ 30g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

Mandeln
6 2/3 EL, ganz (60g)

Avocado-Eiersalat-Sandwich

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1 Sandwich - 562 kcal @ 30g Protein @ 31g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich

Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)

Brot

2 Scheibe (649)

Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (56g)
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
3 groB (150q)

. Verwenden Sie gekaufte

hartgekochte Eier oder
kochen Sie eigene, indem
Sie Eier in einen kleinen
Topf geben und mit
Wasser bedecken. Wasser
zum Kochen bringen und
8-10 Minuten
weiterkochen. Eier
abkiihlen lassen und dann
schalen.

. Eier, Avocado, Knoblauch

sowie etwas Salz und
Pfeffer in einer Schiissel
vermengen. Mit einer
Gabel zerdriicken, bis alles
gut vermischt ist.

. Tomaten dazugeben.

Vermischen.

. Eiersalat zwischen zwei

Brotscheiben geben,
sodass ein Sandwich
entsteht.

. Servieren.
. (Hinweis: Reste des

Eiersalats kdnnen ein oder
zwei Tage im Kiihlschrank
aufbewahrt werden)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.667-435_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zuckerschoten

123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288g) 4 Tasse (576g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

BBQ-glasierter Hackbraten
3 Hackbraten - 839 kcal @ 95g Protein @ 32g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hackfleisch, 93% mager Hackfleisch, 93% mager
15 oz (425g) 30 0z (8519)
Brot Brot
1 1/2 Scheibe (489) 3 Scheibe (96g)
Chipotle-Gewiirz Chipotle-Gewiirz
& 3 Prise (19) 1/4 EL (29)
| Barbecue-Sof3e Barbecue-Sof3e
3 EL (519g) 6 EL (102g)
Wasser Wasser
3 EL (mL) 6 EL (mL)
Knoblauchpulver Knoblauchpulver
3 Prise (19g) 1/4 EL (29)

1. Heize den Ofen auf 425°F (220°C) vor.

2. Weiche das Brot in Wasser in einer mittelgroBen Schiissel ein. Zerdriicke es mit den Handen, bis es eine
breiige Konsistenz hat.

3. Gib Rindfleisch, Knoblauchpulver, Chipotle-Gewiirz und etwas Salz und Pfeffer in die Schiissel.
Vorsichtig vermengen.

4. Forme die Fleischmasse zu kleinen Laiben (verwende die in den Rezeptdetails angegebene Anzahl).

5. Lege die Fleischlaibe auf ein Backblech und bestreiche sie mit Barbecue-Sauce. Backe, bis sie gebraunt
und durchgegart sind, 15-18 Minuten. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_3.0-131719_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

SiiBkartoffelspalten

347 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
ol 1. Backofen auf 400 F (200
1 EL (mL) C) vorheizen und ein
Salz Backblech einfetten.
1/4EL (49) 2. Die SiiBkartoffeln mit Ol

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

1 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (280g)

vermengen, bis alle Seiten
gut bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und
noch einmal
durchmischen, dann in
einer einzigen Schicht auf
dem Backblech auslegen
(bei zu viel Platzmangel
ein zweites Backblech
verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten
backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmalig garen.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
16 0z - 592 kcal @ 102g Protein @ 199 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_1.333-20144_2.0?from_pdf=true

Ergibt 16 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust

Knochen, roh mit Olivendl und

1 Ibs (448g) Zitronenpfeffer einreiben.

Olivendl Wenn auf dem Herd

1/2 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.

| TEL(79) 2. AUF DEM HERD

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

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

5. IM OFEN

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

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

8. 10 Minuten backen,
wenden und weitere 15
Minuten backen (oder bis
die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).

9. UNTER DEM
GRILL/GRILLEN

10. Das obere Backofengitter
so positionieren, dass es
3-4 Zoll (7-10 cm) vom
Heizelement entfernt ist.

11. Den Ofen auf Grillstufe
(broil) auf hoher Stufe
vorheizen.

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




Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tomaten-Avocado-Salat
411 kcal @ 5g Protein @ 32g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

o> E - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
N B h Zwiebel Zwiebel

1 3/4 EL, fein gehackt (26g) 1/4 Tasse, fein gehackt (53g)
' Limettensaft Limettensaft
{ 13/4EL(mL) 1/4 Tasse (mL)
/. Olivenol Olivenol

' 1/2 EL (mL) 21/2 TL (mL)

. Knoblauchpulver Knoblauchpulver
1/2 TL (19) 1 TL (39)
Salz Salz
1/2 TL (39) 1 TL (5q)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)
Avocados, gewiirfelt Avocados, gewiirfelt
7/8 Avocado(s) (176g) 1 3/4 Avocado(s) (352g)
Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt
7/8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (108g) 1 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm)

(2159)

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.

Einfache Hahnchenbrust
13 1/3 0z - 529 kcal @ 84g Protein @ 22g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_1.75-83_1.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

13 1/3 0z (373g) 12/3 Ibs (7479)

ol ol

21/2TL (mL) 5TL (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. 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.

Abendessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hiittenkase & Honig
3/4 Tasse(n) - 187 kcal @ 21g Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

g L ""’/ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
= , v( - MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)

f — 'Q 3/4 Tasse (170g) 11/2 Tasse (3399)
(-\_ 1}/‘ Honig Honig
U8 : .. 1EL (21g) 2 EL (42g)
p » ==
B -
ki SRS

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

Avocado-Thunfischsalat
764 kcal @ 71g Protein @ 429 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59602_1.5-425_1.75-58106_2.0?from_pdf=true

~ M Fir eine einzelne Mahlzeit:

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.

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein

1. Sellerie in Stangen schneiden und

Avocados

7/8 Avocado(s) (176g)
Limettensaft

13/4TL (mL)

| Salz

1/4TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)
Gemischte Blattsalate
1 3/4 Tasse (53g)
Dosen-Thunfisch
13/4 Dose (301g)
Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (79g)
Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1 3/4 Avocado(s) (352g)
Limettensaft

31/2TL (mL)

Salz

1/2TL (1g)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL (0g)
Gemischte Blattsalate
3 1/2 Tasse (105g)
Dosen-Thunfisch

3 1/2 Dose (602g)
Tomaten

14 EL, gehackt (158g)
Zwiebel, fein gehackt
7/8 klein (61g)

0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sellerie, roh

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh

4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)



Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
249 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

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

. SiiBBkartoffeln SiiBkartoffeln

' 1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)
Butter Butter

2TL (9g) 4TL (189)

1. SiBkartoffeln 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.

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
A ® _— Zwiebel Zwiebel
.~ f g ;. 4 - s \

1/2 EL, fein gehackt (89) 1 EL, fein gehackt (15g)
' Limettensaft Limettensaft
& 1/2EL (mL) 1 EL (mL)
/« Olivenol Olivenol

" 3/8 TL (mL) 1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver Knoblauchpulver
1 Prise (0g) 2 Prise (1g)
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509) 1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)  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.

Cassoulet mit weillen Bohnen
577 kcal @ 27g Protein @ 129 Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27074_1.0-367_0.5-125240_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
-

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

ol

3/4 EL (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (30g)
Karotten, geschalt & in Scheiben
geschnitten

11/2 groB (108g)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Knoblauch, fein gehackt

11/2 Zehe(n) (5g)

Weille Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose(n) (3299)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/4 Tasse(n) (mL)

(o]

11/2 EL (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (60g)
Karotten, geschalt & in Scheiben
geschnitten

3 grof (2169)

Zwiebel, gewiirfelt

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (165g)
Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (9g)

WeilRe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 1/2 Dose(n) (6599)

1. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.

2. Erhitze Ol in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze. Gib Karotte, Sellerie, Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer dazu. 5-8 Minuten kochen, bis das Gemiise weich ist.

3. Riihre Bohnen und Briihe ein. Zum Kocheln bringen und dann die Hitze ausschalten.

4. Gib die Bohnenmischung in eine Auflaufform. Backe, bis die Oberflache gebraunt ist und es blubbert,
18-25 Minuten.

5. Servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Italienische Wurst
2 Stiick - 514 kcal @ 28g Protein @ 42g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit:
Italienische Schweinewurst, roh

2 Stiick (215g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Italienische Schweinewurst, roh
4 Stiick (430g)

1. Pfanne: Wurst in eine Pfanne legen und Wasser bis zu einer Tiefe von 2" (ca. 1,3 cm) hinzufiigen. Zum
Kocheln bringen und abdecken. 12 Minuten kocheln lassen. Deckel entfernen und weiterkdcheln, bis
das Wasser verdampft ist und die Wurst braunt. Ofen: Wurst auf ein mit Folie ausgelegtes Backblech
legen. In den kalten Ofen stellen und die Temperatur auf 350°F (180°C) einstellen. 25-35 Minuten
backen oder bis sie innen nicht mehr rosa ist.

Gerostete Kartoffeln mit Parmesan & Pesto
425 kcal @ 11g Protein @ 99 Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117037_2.0-316_4.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pesto
. 1EL (169)

& Salz

4 Prise (39)

. schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)

Parmesan, gerieben

2 EL (10g)

Kartoffeln, gewaschen, in
mundgerechte Stiicke geschnitten
1 Ibs (454g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pesto

2 EL (329)

Salz

1TL (69)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Parmesan, gerieben

4 EL (209)

Kartoffeln, gewaschen, in
mundgerechte Stiicke geschnitten
2 lbs (908g)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.\r\nIn einer groBen Schiissel Kartoffeln und Pesto vermengen,
bis die Kartoffeln bedeckt sind.\r\nAuf einem Backblech ausbreiten und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.\r\n20 Minuten backen, aus dem Ofen nehmen.\r\nDie Kartoffeln mit geriebenem Parmesan
bestreuen und fiir weitere 10—15 Minuten in den Ofen geben, bis die Kartoffeln zart und knusprig sind.

Servieren.

Abendessen 4 [

An Tag 7 essen

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein

Ergibt 2 Orange(n)

Orange
2 Orange (308g)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
345 kcal @ 7g Protein @ 23g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

= _ Kale-Blatter, gehackt
3/4 Bund (128g)

.~ Avocados, gehackt

3/4 Avocado(s) (151g)

~ Zitrone, ausgepresst

= 3/4 klein (449)

Ranch-Hahnchen
8 Unze(n) - 461 kcal @ 51g Protein

0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

1. Alle Zutaten in eine
Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado
und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
iiberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Servieren.

26g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-396_1.5-3444_1.0?from_pdf=true

, E Ergibt 8 Unze(n)

Ranch-Dressing 1. Ofen auf 350 F (180 C)
4 2EL(mL) vorheizen.

Eﬁ::ﬁg:"g::st ohne Haut und 2. Ol gleichmaRBig tiber das
& 1/2 Ibs (2249) Hahnchen v:artmlﬁen.

ol 3. Ranch-Gewiirzmischung

1/2 EL (mL) liber alle Seiten des

Ranch-Dressing-Mix Hahnchens streuen und

1/4 Péckchen (ca. 28 g) (79) andriicken, bis das
Hahnchen vollstandig
bedeckt ist.

4. Hahnchen in eine
Auflaufform legen und
35-40 Minuten garen oder
bis das Hahnchen
vollstandig durchgegart
ist.

5. Mit einer Seite Ranch-
Dressing servieren.



