Meal Plan - 2600-Kalorien-Intervallfasten-
Ernahrungsplan

STRONGR
F TR

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

Da

1 y 2554 kcal @ 1669 Protein (26%) @ 133g Fett (47%) @ 139g Kohlenhydrate (22%) @ 34g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1280 kcal, 779 Eiweil, 96g netto Kohlenhydrate, 569 Fett 1275 kcal, 90g Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 779 Fett

Salat mit Rosenkohl, Hdhnchen und Apfel

@@{\\‘3 Einfache Hahnchenschenkel
S/ 1237 kcal

12 0z- 510 kcal

SiiBkartoffelspalten
» 652 kcal

Gerosteter Rosenkohl
116 kcal

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

[

Day 2 2600 kcal @ 1789 Protein (27%) @ 98g Fett (34%) @ 2169 Kohlenhydrate (33%) @ 35g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1280 kcal, 779 Eiweil3, 96g netto Kohlenhydrate, 569 Fett 1325 kcal, 1019 Eiweil}, 120g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

F %Y M Einfache Hahnchenschenkel
1 gl 12 0z- 510 kcal

SiiRkartoffelspalten
¥ 652 kcal

(

Gerosteter Rosenkohl
116 kcal

Day 3 2579 kcal @ 191g Protein (30%) @ 93g Fett (33%) @ 209g Kohlenhydrate (32%) @ 369 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1255 kcal, 899 Eiweil}, 89g netto Kohlenhydrate, 51g Fett 1325 kcal, 1019 EiweiB, 120g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

s Cranberry-Spinat-Salat
P 379 keal

g & - Im Ofen gebackenes Hiahnchen mit Tomaten und Oliven (g

Tl
N2

' Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
| 943 kcal

/4

SiiBkartoffelspalten
521 kcal




Day

4 2644 kcal @ 2629 Protein (40%) @ 104g Fett (35%) @ 140g Kohlenhydrate (21%) @ 26g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1310 kcal, 1709 Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 26 0z- 962 kcal

s SiiBkartoffelspalten
347 kcal
< >

Day

Abendessen
1335 kcal, 929 Eiweil}, 88g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

¢y Gemischter Salat
27 182 kcal

Weiller Reis
1 1/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcal

BB Schweinefleisch- und Pilzragout
,x 12 oz Schweinefleisch- 880 kcal

5 2635 kcal @ 184g Protein (28%) @ 108g Fett (37%) @ 201g Kohlenhydrate (30%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1340 kcal, 749 Eiweil3, 109g netto Kohlenhydrate, 619 Fett

€ 253 keal
(74 LP Einfaches Hiahnchensalat-Sandwich

):;‘;f/f 1 1/2 Sandwich(es)- 1086 kcal

## Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss

Abendessen
1295 kcal, 110g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

“‘*"‘ B Schweinekoteletts mit Aprikosen-Glasur
SN L 2 1/2 Kotelett(s)- 757 kcal

Gerosteter Rosenkohl
290 kcal

B\ Siikartoffelpiiree mit Butter
) 249 kcal

Day 6 2570 kcal @ 180g Protein (28%) @ 94g Fett (33%) @ 212g Kohlenhydrate (33%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen

1270 kcal, 849 Eiweil3, 135g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

" Puten-Brokkoli-Reisschale
669 kcal

ﬁ‘, Gemischter Salat

& 303 kcal

Kefir
- 300 kcal

Abendessen
1300 kcal, 969 EiweiB, 77g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Linsen
521 kcal

M Buffalo-Drumsticks
4 13 1/3 0z- 778 kcal




Day 7 2570 kcal @ 180g Protein (28%) @ 94g Fett (33%) @ 212g Kohlenhydrate (33%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1270 kcal, 849 Eiweil}, 135g netto Kohlenhydrate, 33g Fett 1300 kcal, 969 Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

" Puten-Brokkoli-Reisschale
669 kcal

aemp Gemischter Salat

77303 kcal

Linsen
521 kcal

R Buffalo-Drumsticks
e 13 1/3 0z- 778 kceal

\
\ Kefir
skt 1300 kcal



Einkaufsliste

Gefliigelprodukte

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut

11/2 Ibs (680g)

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
51/4 lbs (23364)

] Hackfleisch (Pute), roh
1 Ibs (454q)

Fette und Ole
ol
L 1/2 Tasse (mL)

Olivenol
L 1/4 lbs (mL)

|:| Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
1/3 Tasse (mL)

D Salatdressing
50z (mL)

[] Mayonnaise
3 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

2 1/2 EL (45g)
|:| schwarzer Pfeffer
101/2g(11q)

Apfelessig
L 1 EL (159)

Chilipulver
L] 2TL (59)

|:| frischer Basilikum
12 Blatter (6g)

|:| Zitronenpfeffer
5TL(119g)

|:| Balsamicoessig
2 TL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

] SiiBkartoffeln
9 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (1960g)

D Rosenkohl
12/3 Ibs (774q)

D frischer Spinat
1 Packung (ca. 170 g) (170g)

|:| Gefrorener Brokkoli
2 1/2 Packung (710g)

D Tomaten
5 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (679g)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

Walniisse
L 1/4 Ibs (959)

SiiBwaren

D Ahornsirup
ATL (mL)

D Aprikosenmarmelade
5 EL (100g)

Obst und Fruchtsafte
] Apfel
2/3 klein (Durchm. 2,75") (999)

D Klementinen
1 Frucht (749g)

[] getrocknete Cranberries
13 1/4 EL (133q)

D griine Oliven
12 groB (539)

Milch- und Eierprodukte
Romano-Kase
L 1 EL (6g)

D Schlagsahne
1/2 Tasse (mL)

D Butter

2TL (99)
] Kefir (aromatisiert)

4 Tasse (mL)
Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D wiirzige Reis-Mischung

2 1/2 Beutel (=160 g) (395g)
Andere

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
12/3 Ibs (7569)

Getranke

D Wasser
7 Tasse(n) (mL)

Getreide und Teigwaren



|:| Romersalat
3 1/4 Herzen (16259)

|:| rote Zwiebel
5/6 mittel (=6,4 cm @) (899)

D Gurke

5/6 Gurke (ca. 21 cm) (245q)

|:| Karotten
3 1/4 klein (ca. 14 cm lang) (163g)

D Pilze

50z (1369)

[] Langkorn-Weilreis
6 3/4 EL (779)

Schweinefleischprodukte

D Schweinefilet, roh
3/4 Ibs (340q)

] Kotelett (mit Knochen)
2 1/2 Kotelett (445g)
Suppen, Saucen und Bratenso3en

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

D Frank's RedHot Sauce
1/4 Tasse (mL)

Backwaren

D Brot

3 Scheibe (96g9)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
11/2 Tasse (288g)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenschenkel
12 0z - 510 kcal @ 65g Protein @ 28¢ Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

ohne Haut ohne Haut

3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (6809)
(0] (0]

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

1. Hahnchenschenkel mit Ol, Salz, Pfeffer und gewiinschten Gewiirzen einreiben.

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.

SiiBkartoffelspalten
652 kcal @ 9g Protein @ 21g Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] ol

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

Salz Salz

11/4TL (8g) 21/2TL (159)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

5 Prise, gemahlen (1g) 1 1/4 TL, gemahlen (39g)
SiiBkartoffeln, in Spalten SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten geschnitten

2 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 5 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang
(525g) (10509)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol 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 gleichmaRig garen.

Gerdsteter Rosenkohl
116 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123370_2.0-119_2.5-325_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (19g)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g) 1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Rosenkohl Rosenkohl

4 0z (113g) 1/2 Ibs (2279)

Olivenol Olivenol

1/2 EL (mL) 3TL (mL)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Rosenkohl vorbereiten: die braunen Enden abschneiden und eventuell gelbe duBBere Blatter entfernen.
In einer mittelgroRen Schiissel mit Ol, Salz und Pfeffer vermengen, bis alles gleichmaRig bedeckt ist.

Auf ein Backblech gleichmaBig verteilen und etwa 30—-35 Minuten rosten, bis sie innen zart sind.
Wahrend des Garens gelegentlich das Blech schiitteln, damit sie gleichmaRig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

1.
2.
3.
4.

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

" Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
3 Tasse (90g) einer kleinen Schiissel
Salatdressing vermischen. Servieren.

3 EL (mL)

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z - 599 kcal @ 80g Protein @ 25¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_2.0-272_2.0-119_2.0?from_pdf=true

Sukartoffelspalten
521 kcal @ 7g Protein

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Ergibt 12 oz

. Tomaten

12 Kirschtomaten (204g)
Olivendl

2 TL (mL)

Salz

4 Prise (39)

griine Oliven

12 groB (539)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Chilipulver

2 TL (59g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

frischer Basilikum, geraspelt
12 Blatter (69)

179 Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

ol

11/2 EL (mL)

Salz

1 TL (69)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

26 0z - 962 kcal @ 165g Protein

31g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen.\r\nDie
Hahnchenbrust in eine
kleine Auflaufform
legen.\r\nDas Olivendl
tiber das Hahnchen
traufeln und mit Salz,
Pfeffer und Chili-Pulver
wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf
das Hahnchen
legen.\r\nDie Auflaufform
in den Ofen stellen und
etwa 25 Minuten
garen.\r\nPriifen, ob das
Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
langer garen.

. Backofen auf 400 F (200

C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

. Die SiiRkartoffeln mit Ol

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).

. Insgesamt 25 Minuten

backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaRig garen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_3.25-119_1.333?from_pdf=true

Ergibt 26 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und
26 0z (728g) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd
21/2 TL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
§ Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.
| 5STL (11g)

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.

Sulkartoffelspalten
347 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe



ol

1 EL (mL)

Salz

1/4 EL (49)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

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

Ahornsirup
& 1TL(mL)

Walniisse

2 EL, gehackt (149g)

Apfelessig

1/4 EL (4q)

Olivenol

3/4 EL (mL)

. Apfel, gehackt

1/6 klein (Durchm. 2,75") (259)

Rosenkohl, Enden abgeschnitten und

entsorgt

3/4 Tasse (669)

Einfaches Hahnchensalat-Sandwich

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

. Backofen auf 400 F (200

C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

. Die SiiRkartoffeln mit Ol

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).

. Insgesamt 25 Minuten

backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmaRig garen.

. 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.

1 1/2 Sandwich(es) - 1086 kcal @ 70g Protein @ 429 Fett @ 98g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27840_0.5-333_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Puten-Brokkoli-Reisschale
669 kcal @ 579 Protein

199 Fett @ 61g Kohlenhydrate

% Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

.« Mayonnaise

3 EL (mL)

getrocknete Cranberries

1/2 Tasse (80g)

Brot

3 Scheibe (964g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (255g)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)

wiirzige Reis-Mischung
1/2 Beutel (=160 g) (799)
Gefrorener Brokkoli

1/2 Packung (142g)
Hackfleisch (Pute), roh
1/2 Ibs (2279)

79 Ballaststoffe

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

2. Das Hahnchen in eine
Schiissel geben und
abkiihlen lassen. Sobald
es abgekiihlt ist, mit zwei
Gabeln zerpfliicken.

3. In einer Schiissel das
vollstandig gegarte
Hahnchen mit Mayo und
Cranberries vermengen.

4. Im Kiihlschrank
aufbewahren, bis es
serviert werden soll.

5. Zwischen zwei
Brotscheiben servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (19g)
Salz

4 Prise (39)

wiirzige Reis-Mischung
1 Beutel (=160 g) (1589)
Gefrorener Brokkoli

1 Packung (2849)
Hackfleisch (Pute), roh
1 Ibs (454q)

1. Die Pute bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie durchgegart ist. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

w N

Gemischter Salat
303 kcal @ 11g Protein

10g Fett @ 25g Kohlenhydrate

179 Ballaststoffe

. Wahrenddessen die Reis-Mischung und den Brokkoli nach Packungsangabe zubereiten.
. Wenn alles fertig ist, alles zusammenmischen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/534_2.0-123_2.5-636_2.0?from_pdf=true

"\.. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat, geraspelt Romersalat, geraspelt

1 1/4 Herzen (625g) 2 1/2 Herzen (1250g)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (114g) 2 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (228g)
| Salatdressing Salatdressing

21/2 EL (mL) 5 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben rote Zwiebel, in Scheiben

geschnitten geschnitten

1/3 mittel (=6,4 cm @) (349) 5/8 mittel (6,4 cm @) (699)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten

oder gewiirfelt oder gewiirfelt

1/3 Gurke (ca. 21 cm) (94g) 5/8 Gurke (ca. 21 cm) (1889g)

Karotten, geschalt und geraspelt Karotten, geschalt und geraspelt

oder in Scheiben geschnitten oder in Scheiben geschnitten

1 1/4 klein (ca. 14 cm lang) (63g) 2 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (125g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere Portionen im Voraus zubereiten mochten, konnen Sie die Karotten und den
Kopfsalat raspeln und die Zwiebel vorschneiden und im Kiihlschrank in einem Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann miissen Sie beim nachsten Mal nur noch etwas Gurke und Tomate wiirfeln
und etwas Dressing hinzufligen.

Kefir
300 kcal @ 16g Protein @ 4g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Kefir (aromatisiert) Kefir (aromatisiert)
i 1 2 Tasse (mL) 4 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieRen und
trinken.



Abendessen 14

An Tag 1 essen

Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
1237 kcal @ 899 Protein @ 779 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein

Walniisse

6 EL, gehackt (42g)
Apfelessig

3/4EL (11g)

. Ahornsirup
| 1EL(mL)

Olivenol
3 EL (mL)

' Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

3/4 Ibs (3409)

Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt

2 1/4 Tasse (198g)

Apfel, gehackt

1/2 klein (Durchm. 2,75") (749)

1. Hahnchenbrust mit etwas

Salz und Pfeffer wiirzen.
Ca. 25 % des Ols in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen (das restliche Ol
aufbewahren).
Hahnchenbrust hinzufiigen
und etwa 5-10 Minuten
pro Seite braten, bis das
Innere nicht mehr rosa ist.
Auf ein Schneidebrett
legen und, sobald sie kiihl
genug ist, in
mundgerechte Stiicke
schneiden. Beiseitestellen.

. Rosenkohl diinn schneiden

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

. In einer kleinen Schiissel

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

. Vinaigrette iiber den Salat

traufeln und servieren.

0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Klementine(n)

Klementinen
1 Frucht (749)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27841_1.5-143_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Cranberry-Spinat-Salat
379 kcal @ 7g Protein @ 25g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

y wi_ e Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
getrocknete Cranberries getrocknete Cranberries
2 2/3 EL (279) 1/3 Tasse (539)
Walniisse Walniisse
2 2/3 EL, gehackt (199) 1/3 Tasse, gehackt (39g)
frischer Spinat frischer Spinat
1/2 Packung (ca. 170 g) (85g) 1 Packung (ca. 170 g) (170g)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
2 2/3 EL (mL) 1/3 Tasse (mL)
Romano-Kise, fein geraspelt Romano-Kise, fein geraspelt
1/2 EL (3g) 1 EL (6g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Fiir Reste konnen Sie einfach alle Zutaten im Voraus vermengen und in einer Tupperdose im
Kiihlschrank aufbewahren und dann bei Bedarf servieren und erst beim Essen anrichten.

Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
943 kcal @ 95g Protein @ 17g Fett @ 92g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
3/4 Packung (213g) 1 1/2 Packung (4269)
~wiirzige Reis-Mischung wiirzige Reis-Mischung
= 3/4 Beutel (=160 g) (1199) 1 1/2 Beutel (=160 g) (2379)
. Salz Salz
3 Prise (29) 1/4 EL (59)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Olivendl Olivenol
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
3/4 Ibs (3369) 11/2 Ibs (6729)

1. Die Hahnchenbrust in kleine Wiirfel (1-2 cm) schneiden und in Olivendl bei mittlerer Hitze anbraten, bis
sie durchgegart ist. Mit Salz und Pfeffer (oder anderen Gewiirzen) abschmecken.

2. Wahrenddessen die Reis-Mischung und den Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
3. Wenn alles fertig ist, alles zusammenmischen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125_2.0-533_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Gemischter Salat
182 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Romersalat, geraspelt 1. Zutaten in einer Schiissel
3/4 Herzen (3759) vermengen und servieren.
Tomaten, gewiirfelt 2
3/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (68g)
Salatdressing

. Wenn Sie mehrere
Portionen im Voraus
11/2 EL (mL) zubereiten mochten,

.| rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten kinnen Sie die Karotten
1/6 mittel (~6,4 cm @) (21g) und den Kopfsalat raspeln

und die Zwiebel

Gurke, in Scheiben geschnitten oder . .
gewiirfelt vgrschneldeq unfi im

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569) Kyhlschrank in einem
Karotten, geschalt und geraspelt oder Ziploc-Beutel oder einer
in Scheiben geschnitten Tupperdose lagern. Dann
3/4 klein (ca. 14 cm lang) (38g) miissen Sie beim

nachsten Mal nur noch
etwas Gurke und Tomate
wiirfeln und etwas
Dressing hinzufiigen.

Weiler Reis
11/4 Tasse gekochter Reis - 273 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse gekochter Reis

Wasser 1. (Hinweis: Befolgen Sie die
3 5/6 Tasse(n) (mL) Anweisungen auf der
LY Langkorn-WeiBreis Reisverpackung, falls
R P 6 2/3 EL (779) diese abweichen)

p 2. Reis, Wasser und eine
Prise Salz in einen Topf
geben und umriihren.

3. Bei hoher Hitze zum
Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und
zugedeckt 5 Minuten
ruhen lassen.

5. Mit einer Gabel auflockern
und servieren.

Schweinefleisch- und Pilzragout
12 oz Schweinefleisch - 880 kcal @ 80g Protein @ 55¢g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_1.5-390_2.5-6994_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

— Ergibt 12 oz Schweinefleisch

~ Schweinefilet, roh

3/4 Ibs (3409)

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

1/2 Tasse (mL)

o]

2 TL (mL)

Tomaten, halbiert

5/8 Pint, Kirschtomaten (179g)
Pilze, in Scheiben geschnitten
50z (136Q)

Schweinekoteletts mit Aprikosen-Glasur
22g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

2 1/2 Kotelett(s) - 757 kcal @ 99g Protein

Gerdsteter Rosenkohl
290 kcal @ 99 Protein @ 17g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Kotelett(s)

Balsamicoessig

N 27TL (mL)
. Aprikosenmarmelade

5 EL (100g)

| Olivenol

11/4 TL (mL)

Salz

1/3 TL (29g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
Kotelett (mit Knochen)
2 1/2 Kotelett (4459)

1. Erhitze Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze.
Schneide das
Schweinefleisch in etwa
2,5 cm dicke Medaillons
und gib es in die Pfanne.
Wenn es auf beiden Seiten
gebraunt und gar ist, nimm
das Fleisch heraus und
stelle es beiseite.

2. Gib die Pilze in die Pfanne
und brate sie etwa 5
Minuten an. Gib dann die
Tomaten dazu und koche
2 Minuten weiter.

3. Gib Sahne und Briihe hinzu
und lasse 4-8 Minuten
kocheln, bis die Sauce
etwas reduziert und dicker
wird. Mit Salz/Pfeffer
abschmecken.

4. Fiige das Schweinefleisch
wieder hinzu und erwarme
es. Servieren.

1. Die Koteletts beidseitig mit

Salz und Pfeffer
einreiben.\r\nOlivendl in einer
groRen Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen
und die Koteletts etwa 6-8
Minuten pro Seite braten, bis
sie gebraunt
sind.\r\nAprikosenmarmelade
und Balsamico-Essig in die
Pfanne geben und die
Koteletts wenden, bis sie
rundum bedeckt sind. Jede
Seite 1-2 Minuten
weitergaren.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/312_2.5-325_2.5-27074_1.0?from_pdf=true

Salz
1/3 TL (2g)
schwarzer Pfeffer
1/4 TL, gemabhlen (0g)
Rosenkohl
N 10 0z (284q)
{ Olivenol
11/4 EL (mL)

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

gr— . SiiBkartoffeln

: ' b 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
- Butter

2TL (9g)

. Backofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.

. Rosenkohl vorbereiten: die

braunen Enden
abschneiden und eventuell
gelbe dulere Blatter
entfernen.

. In einer mittelgrofRen

Schiissel mit Ol, Salz und
Pfeffer vermengen, bis
alles gleichmalig bedeckt
ist.

. Auf ein Backblech

gleichmabRig verteilen und
etwa 30-35 Minuten
rosten, bis sie innen zart
sind. Wahrend des Garens
gelegentlich das Blech
schiitteln, damit sie
gleichmaRig braunen.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.

. 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.

. 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.



Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
521 kcal @ 35g Protein @ 2g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser

3 Tasse(n) (mL) 6 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

11/2 Prise (19g) 3 Prise (29)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (1449) 11/2 Tasse (288g)

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

Buffalo-Drumsticks
13 1/3 0z - 778 kcal @ 60g Protein @ 59g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
21/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)
(0] ol
11/4 TL (mL) 21/2 TL (mL)
Salz Salz
1/4TL (1g) 1/2 TL (3g)
| schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

| 1/4 TL, gemahlen (0g) 1/2 TL, gemahlen (1g)
Hahnchenschenkel, mit Haut Hahnchenschenkel, mit Haut
13 1/3 0z (378Q) 12/3 Ibs (7569)

1. (Hinweis: Fiir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natiirlichen
Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.
Keulen auf ein groRes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.

Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol Ihrer Wahl in einem Topf erhitzen und
verriihren.

Die fertigen Keulen aus dem Ofen nehmen und mit der Sauce vermengen, bis sie bedeckt sind.
7. Servieren.

a s Wb

o


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_3.0-1210_1.667?from_pdf=true

