. STRONGR
Meal Plan - 3000-Kalorien-Intervallfasten- FASTR
Ernahrungsplan
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 3051 kcal @ 201g Protein (26%) @ 879 Fett (26%) @ 289g Kohlenhydrate (38%) @ 789 Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen

1540 kcal, 71g Eiweil3, 1879 netto Kohlenhydrate, 32g Fett 1510 kcal, 1309 Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

7 Gemischtes Gemiise

-~

¢ -1 1/4 Tasse(n)- 121 kcal

\§ER Cassoulet mit weilen Bohnen 7]

A4
g
h /

Einfache Hahnchenbrust
18 0z- 714 kcal

Gebackene Pommes
676 kcal

Da
2 y 2983 kcal @ 214g Protein (29%) @ 108g Fett (33%) @ 251g Kohlenhydrate (34%) @ 39g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1515 kcal, 60g Eiweil3, 171g netto Kohlenhydrate, 60g Fett 1465 kcal, 1549 Eiweil}, 79g netto Kohlenhydrate, 489 Fett
A, Spinat-Parmesan-Pasta Linsen
* 1218 kcal 463 kcal

' Milch & " Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
o 2 Tasse(n)- 298 kcal /@ 18 2/3 0z- 691 kcal
NS




Da
3 y 3003 kcal @ 2569 Protein (34%) @ 60g Fett (18%) @ 2849 Kohlenhydrate (38%) @ 769 Ballaststoffe (10%)

Mittagessen Abendessen
1460 kcal, 135g Eiweil3, 135g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 1545 kcal, 1209 Eiweil}, 150g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
: Tortilla-Chips Linsen
£ ¥ 247 kcal 347 kcal

Weile Hahnchen-Chili-Suppe Teriyaki-Hahnchen
1213 kcal 8 0z- 380 kcal
vy
2%\ Einfacher Kichererbsensalat
s M 817 kcal

Da
4 y 2964 kcal @ 1979 Protein (27%) @ 1179 Fett (36%) @ 202g Kohlenhydrate (27%) @ 78g Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen
1420 kcal, 779 Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 889 Fett 1545 kcal, 120g Eiweil}, 150g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
Gerostete Mandeln Linsen
ﬁ‘ 3/8 Tasse(n)- 370 kcal 347 kcal
=w Buffalo-Hahnchen-Wrap “wa_ Teriyaki-Hahnchen
1 Wrap(s)- 639 kcal @ 8 0z- 380 kcal

% Einfacher Kichererbsensalat
817 kcal

S Tomaten-Avocado-Salat
- 411 kcal

Da

5 y 2962 kcal @ 190g Protein (26%) @ 1239 Fett (37%) @ 227g Kohlenhydrate (31%) @ 469 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1460 kcal, 105g Eiweil3, 124g netto Kohlenhydrate, 51g Fett 1500 kcal, 85¢g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

Linsen
463 kcal

Gegrillter Hahnchen-Hummus-Wrap
‘4 Wrap(s)- 1367 kcal

i

= Slow-Cooker-Carnitas-Tacos
W 2 Taco(s)- 604 kcal

=l ) Karottensticks

=== 3 1/2 Karotte(n)- 95 kcal




Da
6 y 2960 kcal @ 191g Protein (26%) @ 129¢g Fett (39%) @ 205g Kohlenhydrate (28%) @ 54g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1510 kcal, 779 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 859 Fett 1450 kcal, 1139 Eiweil}, 122g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

3' £5.Y - Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
@ 345 kcal

2 Kartoffel(n)- 1039 kcal
8 Hahnchenschenkel mit Tomaten & Feta
el 1 1/2 Oberschenkel(n)- 683 kcal

B8 Gebackene Pommes
&% 483 kcal

Da

7 y 2960 kcal @ 191g Protein (26%) @ 1299 Fett (39%) @ 205g Kohlenhydrate (28%) @ 549 Ballaststoffe (7%)
Mittagessen Abendessen

1510 kcal, 779 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 859 Fett 1450 kcal, 1139 Eiweil}, 122g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

_° Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat & BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
,U 345 kcal \ 2 Kartoffel(n)- 1039 kcal

BRE& Tomaten-Avocado-Salat

3 Hahnchenschenkel mit Tomaten & Feta SR
- 411 kcal

1 1/2 Oberschenkel(n)- 683 kcal

2

J8) Gebackene Pommes
B9 % 483 kcal




Einkaufsliste

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

] Hiihnerbriihe (servierbereit)
31/2 Tasse(n) (mL)

D Salsa Verde
3/4 Glas (ca. 450 g) (3319)

Apfelessig
L 31/2 EL (mL)

D Hot Sauce
2 3/4 EL (mL)

D Pasta-Sauce
3 EL (499)

D Barbecue-Sofle
2/3 Tasse (190g)

Fette und Ole
o]}
L 1/2 Tasse (mL)

D Olivendl
21/2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

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

|:| Karotten
8 1/4 mittel (502g)

|:| Zwiebel
4 mittel (6,4 cm @) (441g)

|:| Knoblauch
52/3 Zehe(n) (17g)

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
11/4 Tasse (1699)

|:| Kartoffeln

4 1/4 gro (Durchm. 3-4,25") (15689)

D frischer Spinat
5/6 Packung (ca. 285 g) (2379)

D Tomaten
11 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (13469)

D frische Petersilie
10 1/2 Stangel (11g)

D Gurke

1 Tasse, Scheiben (104g)

D Gefrorener Brokkoli
3 1/4 Tasse (2964)

|:| Kale-Blatter
1 1/2 Bund (2559)

] SiiBkartoffeln
4 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (840g)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

Gefliigelprodukte

7 1/3 Ibs (32789)

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

3 Oberschenkel (510g)

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
6 2/3 0z (190q9)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

53/4 EL (829)

|:| Parmesan
6 3/4 EL (42g)

Vollmilch
L 2?I'an31;:(n) (mL)

|:| Feta

40z (1189)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/2 0z (18g)

|:| schwarzer Pfeffer
1/4 oz (89)

D Zitronenpfeffer
31/2TL (8q)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (59)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

D Balsamicoessig
1/4 Tasse (mL)

Getranke

D Wasser
9 1/2 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
6 1/2 EL (mL)

|:| Avocados
5 Avocado(s) (1030g)

Zitrone
L 1 1/2 klein (87g)



Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

] WeilRe Bohnen (konserviert)
2 Dose(n) (8789)

|:| Linsen, roh
2 1/3 Tasse (4489q)

] Great-Northern-Bohnen (aus der Dose)
1 1/6 Dose (=425 g) (4969g)

|:| Kichererbsen, konserviert
3 1/2 Dose(n) (1568g)

|:| Hummus
1/2 Tasse (120g)

Snacks

|:| Tortilla-Chips
1 3/4 0z (509)

Andere

[] Teriyaki-Sol3e
1/2 Tasse (mL)

D Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)

D Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)
Nuss- und Samenprodukte

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

Backwaren

[] Weizentortillas
6 2/3 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (328g)

Schweinefleischprodukte

D Schweineschulter
1/2 lbs (2279)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Cassoulet mit weillen Bohnen
1540 kcal @ 71g Protein @ 32g Fett @ 187g Kohlenhydrate @ 569 Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit)

1 Tasse(n) (mL)

(o]

2 EL (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)
Karotten, geschalt & in Scheiben
geschnitten

4 grol (2889)

Zwiebel, gewiirfelt

2 mittel (=6,4 cm @) (220g)
Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (129)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

2 Dose(n) (878g)

@FASTR

. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. 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.

. Rihre Bohnen und Briihe

ein. Zum Kocheln bringen
und dann die Hitze
ausschalten.

. Gib die Bohnenmischung

in eine Auflaufform.
Backe, bis die Oberflache
gebraunt ist und es
blubbert, 18—25 Minuten.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125240_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Spinat-Parmesan-Pasta
1218 kcal @ 449 Protein @ 44g Fett @ 148g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

ungekochte trockene Pasta
6 2/3 0z (190g)

Butter

2 1/2 EL (369)

frischer Spinat

5/6 Packung (ca. 285 g) (237g)
Parmesan

6 2/3 EL (429)

Salz

1/2 TL (3g)

schwarzer Pfeffer

1/2 EL, gemahlen (4g)
Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Knoblauch, fein gehackt
12/3 Zehe(n) (5g)

Milch

1. Pasta nach
Packungsanweisung
kochen. Nach dem Kochen
beiseitestellen.

2. Im Topf, in dem die Pasta

gekocht wurde, Butter bei
mittlerer Hitze schmelzen.
Wenn sie geschmolzen ist,
Knoblauch hinzufiigen und
ein bis zwei Minuten
kochen, bis er duftet.

3. Pasta, Wasser und Spinat

hinzufiigen, umriihren und
so lange kochen, bis der
Spinat zusammengefallen
ist.

4. Parmesan untermischen

und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Servieren.

2 Tasse(n) - 298 kcal @ 15g Protein @ 16g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

B ] Vollmilch
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/341_1.667-227_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen
Tortilla-Chips
247 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Tortilla-Chips
1 3/4 oz (509)

Weille Hahnchen-Chili-Suppe
1213 kcal @ 132g Protein @ 19g Fett @ 103g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe

Hiihnerbriihe (servierbereit)

3 1/2 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Salsa Verde

56 TL (299g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

14 0z (3979)
Great-Northern-Bohnen (aus der
Dose), abgetropft

11/6 Dose (=425 g) (496g9)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Rohe Hahnchenbriiste in

einen Topf geben und mit
etwa einem Zentimeter
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 10—
15 Minuten kochen, bis
das Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.\r\nDas
Hahnchen in eine Schiissel
geben und abkiihlen
lassen. Sobald es
abgekiihlt ist, mit zwei
Gabeln zerpfliicken.\r\nin
einem neuen Topf Briihe,
Hahnchen, Bohnen, Salsa
und Kreuzkiimmel bei
mittelhoher Hitze
zusammengeben und
umriihren.\r\nEtwa 5
Minuten kocheln lassen.
Servieren.\r\n*Crockpot-
Methode: Alle Zutaten
(einschlieBlich des rohen
Hahnchens) in den
Crockpot geben. Auf
niedrig 6—8 Stunden oder
auf hoch 3-4 Stunden
garen. AnschlieRend das
Hahnchen mit zwei Gabeln
zerpfliicken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/168_1.75-308_2.333?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 4 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)

Buffalo-Hahnchen-Wrap

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1 Wrap(s) - 639 kcal @ 599 Protein @ 269 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap(s)

_schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz
1 1/3 Prise (1g)
.~ Hot Sauce

2 2/3 EL (mL)
Olivenol
1 TL (mL)
Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g)
Avocados, gehackt
1/3 Avocado(s) (679)
Tomaten, halbiert
2 2/3 EL Cherrytomaten (25g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt
1/2 Ibs (2279)

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

. Hahnchen wiirfeln und in

eine Schiissel mit der
scharfen Sauce, Salz und
Pfeffer geben. Gut
vermengen.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze
erhitzen.

. Das Hahnchen in die

Pfanne geben und 7-10
Minuten garen, bis es
durchgegart ist.

. Wrap zusammenstellen:

Tortilla nehmen,
Hahnchen, Tomaten und
Avocado daraufgeben und
einrollen.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.667-543_1.0-367_1.75?from_pdf=true

Zwiebel

1 3/4 EL, fein gehackt (26g)
Limettensaft

™ 13/4EL (mL)

‘# Olivendl

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

Salz

1/2 TL (3g)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
7/8 Avocado(s) (176g)
Tomaten, gewiirfelt

7/8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (108g)

Mittagessen 5 4

An Tag 5 essen

Gegrillter Hiahnchen-Hummus-Wrap

H

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.

4 Wrap(s) - 1367 kcal @ 102g Protein @ 51g Fett @ 109g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Ergibt 4 Wrap(s)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

10 oz (284q)

Weizentortillas

(19649)
. Gemischte Blattsalate

1 Tasse (309)

Hummus

1/2 Tasse (120g)

Feta

1/2 Tasse (759)

Gurke, gehackt

1 Tasse, Scheiben (104g)
Tomaten, gehackt

4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)

Karottensticks

4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)

1. Hahnchen mit einer Prise

Salz/Pfeffer wiirzen.
Hahnchen in einer
beschichteten Pfanne
grillen oder braten, bis es
vollstandig durchgegart
ist. Sobald es abgekiihlt
ist, das Hahnchen hacken.

. Hummus auf die Tortilla

streichen und alle
restlichen Zutaten
einschlieBlich des
Hahnchens daraufgeben.
Die Tortilla einrollen und
servieren.

3 1/2 Karotte(n) - 95 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Karotte(n)

Karotten
3 1/2 mittel (2149)

1. Karotten in Stifte

schneiden und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24035_4.0-58048_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 6 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
3/4 Bund (128g) 1 1/2 Bund (2559)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt

3/4 Avocado(s) (151g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
3/4 klein (44g) 1 1/2 klein (879)

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.

Hahnchenschenkel mit Tomaten & Feta
1 1/2 Oberschenkel(n) - 683 kcal @ 62g Protein @ 44g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiihnchenschenkel, mit Knochen Hiihnchenschenkel, mit Knochen

und Haut, roh und Haut, roh
1 1/2 Oberschenkel (255g) 3 Oberschenkel (510g)
Feta Feta
3/4 0z (219) 11/2 0z (43g)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
! 3 Prise (1g) 1/4 EL (39)
8 Pasta-Sauce Pasta-Sauce
1 1/2 EL (249) 3 EL (499)
Tomaten Tomaten
1/2 Pint, Kirschtomaten (168g) 1 Pint, Kirschtomaten (335g)

1. Hahnchen mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

2. Eine Pfanne mit hohem Rand bei mittlerer Hitze erhitzen, Hahnchen mit der Hautseite nach unten
hineinlegen. Braten, bis die Haut gebraunt und knusprig ist, etwa 15 Minuten.

3. Hahnchen auf einen Teller legen, mit der Hautseite nach oben. Beiseitestellen.

4. Tomaten, Sauce und Gewiirze in die Pfanne geben und vermengen. Etwa 10 Minuten erhitzen, bis die
Tomaten aufplatzen.

5. Hahnchen mit der Hautseite nach oben wieder in die Pfanne setzen und so platzieren, dass das Fleisch
den Pfannenboden beriihrt.

6. Weiter etwa 10 Minuten kochen, oder bis das Hahnchen eine Innentemperatur von 165 F (75 C) erreicht
hat.

7. Vom Herd nehmen, Feta dariiber broseln und servieren.

Gebackene Pommes
483 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_1.5-2943_1.5-59599_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kartoffeln Kartoffeln
1 1/4 gro3 (Durchm. 3-4,25") 2 1/2 groR (Durchm. 3-4,25")
(4619) (9239)
W | Ol ol
L 4 11/4EL (mL) 2 1/2 EL (mL)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol iiber die Kartoffeln traufeln
und groBziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichmaBig bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten rosten, mit einem Spatel wenden und weitere 10—15 Minuten rosten, bis sie
weich und goldbraun sind. Servieren.

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Gemischtes Gemiise
11/4 Tasse(n) - 121 kcal @ 69 Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

o ® " T e Ergibt 1 1/4 Tasse(n)
3 - >
K 4 « gemischtes Tiefkiihigemiise 1. Nach Packungsanleitung

< 11/4Tasse (1699) zubereiten.

Einfache Hahnchenbrust
18 0z - 714 kcal @ 113g Protein @ 29g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131_2.5-83_2.25-59599_3.5?from_pdf=true

Ergibt 18 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 oz (504q9)

ol

1 EL (mL)

Gebackene Pommes
676 kcal @ 11g Protein @ 25¢g Fett @ 86g Kohlenhydrate @ 15g 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
mittelgroen 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.



Kartoffeln

1 3/4 groB (Durchm. 3-4,25") (64649)
ol

13/4 EL (mL)

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Linsen
463 kcal @ 31g Protein @ 1g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Wasser

2 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 1/3 Prise (1g)
Linsen, roh, abgespiilt
2/3 Tasse (1289g)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
tiber die Kartoffeln traufeln
und groBziigig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaRig
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15

Minuten rosten, mit einem
Spatel wenden und weitere
10-15 Minuten rosten, bis
sie weich und goldbraun
sind. Servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.

18 2/3 0z- 691 kcal @ 119¢g Protein @ 229 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.667-20144_2.333-367_1.333?from_pdf=true

Ergibt 18 2/3 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und

18 2/3 0z (523Q) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd

13/4 TL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.

| 31/27TL (89) 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.

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 49 Protein @ 24g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe



Zwiebel

4 TL, fein gehackt (20g)
Limettensaft

4TL (mL)

. Olivenol

1 TL (mL)
Knoblauchpulver
1/3TL (1g)

Salz

1/3 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (134qg)
Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (82g)

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 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (29)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969) 1 Tasse (192g)

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.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol o]
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Teriyaki-Sol3e Teriyaki-SoR3e

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

1/2 Ibs (2249) 1 lbs (448q)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.0-20907_1.0-26687_3.5?from_pdf=true

Einfacher Kichererbsensalat
817 kcal @ 42g Protein @ 169 Fett @ 88g Kohlenhydrate @ 39g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamicoessig

1 3/4 EL (mL)

2\ Apfelessig

| 13/4EL(mL)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

| 13/4 Dose(n) (784g)
Zwiebel, diinn geschnitten
7/8 klein (61g)

Tomaten, halbiert

1 3/4 Tasse Cherrytomaten (261g)
frische Petersilie, gehackt
5 1/4 Stangel (5g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamicoessig

1/4 Tasse (mL)
Apfelessig

31/2 EL (mL)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3 1/2 Dose(n) (15689)
Zwiebel, diinn geschnitten
1 3/4 klein (123g)
Tomaten, halbiert

3 1/2 Tasse Cherrytomaten (5229)
frische Petersilie, gehackt
10 1/2 Stangel (11g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Servieren!

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Linsen

463 kcal @ 31g Protein @ 1g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Wasser

2 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 1/3 Prise (1g)
Linsen, roh, abgespiilt
2/3 Tasse (1289g)

Slow-Cooker-Carnitas-Tacos
2 Taco(s) - 604 kcal @ 45g Protein

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
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.

33g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.667-123901_1.0-445_3.25?from_pdf=true

Ergibt 2 Taco(s)

Schweineschulter

1/2 Ibs (2279)

Salsa Verde

2 EL (329g)

Weizentortillas

2 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)

(609)

Brokkoli mit Butter

3 1/4 Tasse - 434 kcal @ 99g Protein @ 37g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/4 Tasse

Salz

1 1/2 Prise (1g)
Gefrorener Brokkoli
3 1/4 Tasse (2969g)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Butter

' 31/4EL (469)

. Wiirze die

Schweineschulter mit
etwas Salz und Pfeffer.

. Gib das Schweinefleisch in

den Slow Cooker, bedecke
ihn und gare es auf
niedriger Stufe 6-8
Stunden. Die Zeit kann
variieren, daher
zwischendurch priifen.
Das Fleisch sollte am Ende
leicht zerreilbar sein.

. ZerreilRe das Fleisch mit

zwei Gabeln.

. Gib das zerrissene Fleisch

auf eine Tortilla. Mit Salsa
Verde toppen und
servieren.

1. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterriihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.



Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
2 Kartoffel(n) - 1039 kcal @ 108g Protein @ 13g Fett @ 110g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Barbecue-SofRe Barbecue-SofRle

1/3 Tasse (95g) 2/3 Tasse (1909)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

1 Ibs (448g) 2 Ibs (896g9)

SiiBkartoffeln, halbiert SiiBkartoffeln, halbiert

2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g) 4 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (840g)

1. 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 volistandig durchgegart ist.

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

3. Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die SiiBkartoffeln mit der Schnittseite nach
oben auf ein Backblech legen.

4. Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

5. In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpfliickte Hdhnchen mit der BBQ-Sauce vermengen
und 5-10 Minuten erwarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Loffelmengen der Hahnchenmischung belegen.
7. Servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/335_2.0-367_1.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1 3/4 EL, fein gehackt (269)
' Limettensaft
| 13/4EL (mL)
Olivenol
" 1/2 EL (mL)
. Knoblauchpulver
1/2 TL (1g)
Salz
1/2 TL (3g)
schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
7/8 Avocado(s) (176g)
Tomaten, gewiirfelt

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1/4 Tasse, fein gehackt (53g)
Limettensaft

1/4 Tasse (mL)

Olivenol

21/2TL (mL)
Knoblauchpulver

1TL (39)

Salz

1TL (59)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Avocados, gewiirfelt

1 3/4 Avocado(s) (352g)
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;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.



