Meal Plan - 1300 Kalorien Keto-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 1251 kcal @ 170g Protein (54%)

Friihstiick
200 kcal, 149 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

i/ Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

Snacks
130 kcal, 20g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

‘ Schinken-Chips mit Salsa
Vogn. J 5 Scheiben- 131 kcal

Day 2 1255 kcal @ 127g Protein (41%)

Friihstiick
200 kcal, 149 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

y Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

Snacks
130 kcal, 20g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

[ Schinken-Chips mit Salsa
S J 5 Scheiben- 131 kcal

55g Fett (39%) @ 13g Kohlenhydrate (4%) @ 79 Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
440 kcal, 65¢g EiweilB, 6g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

~ Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 10 oz- 370 keal
S

Abendessen
475 kcal, 719 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Einfach angebratener Spinat

@ 100 kcal

%4 Mariniertes Hahnchenbrustfilet
i 10 2/3 0z- 377 kcal

729 Fett (52%) @ 16g Kohlenhydrate (5%) @ 89 Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
445 kcal, 23g Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

& Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal

% Einfacher Lachs
/4 3 0z- 192 kcal

@8R Zucchini-Nudeln mit Parmesan
] 182 kcal

Abendessen
475 kcal, 719 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Einfach angebratener Spinat

@-, 100 kcal

*a% Mariniertes Hahnchenbrustfilet
& 10 2/3 0z- 377 kcal




Day 3 1252 kcal @ 96g Protein (31%)

Frihstiick
200 kcal, 14g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

y Bacon
) 4 Scheibe(n)- 202 kcal

Snacks
185 kcal, 9g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Kiirbiskerne
»p 183 kcal

Day 4 1279 kcal @ 999 Protein (31%)

Friihstiick
230 kcal, 179 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

$ "™ Gekochte Eier
8% 2 Ei(s)- 139 keal
2

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Snacks
185 kcal, 9g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

s | Kiirbiskerne
S 2p) 183 kcal

85g Fett (61%) @ 13g Kohlenhydrate (4%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
460 kcal, 219 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

%M Schinken-Tacos
*_m 2 Schinken-Taco(s)- 237 kcal

Abendessen
410 kcal, 529 Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

—

‘ Zucchini-Nudeln mit Parmesan
] 91 kcal

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

864 Fett (60%) @ 149 Kohlenhydrate (4%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
460 kcal, 21g Eiweil, 8g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

%28 Schinken-Tacos
& /M 2 Schinken-Taco(s)- 237 kcal

“yres
Abendessen
410 kcal, 529 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

% Zucchini-Nudeln mit Parmesan
91 kcal

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal




Day 5 1348 kcal @ 106g Protein (31%)

Friihstiick
230 kcal, 179 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

= ™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal

\

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Snacks
185 kcal, 9g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Kiirbiskerne
») 183 kcal

Day 6 1256 kcal @ 95q Protein (30%)

Friihstiick
240 kcal, 20g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Einfach angebratener Spinat

: @ 50 kcal

Eier-Wrap mit Schinken und Kase
1 Wrap(s)- 190 kcal

Snacks
95 kcal, 99 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

To—

RS = Selleriestangen
@'ﬂ 1 Selleriestange- 7 kcal

Schweineschwarten mit Salsa
. 87 kcal

92g Fett (62%) @ 169 Kohlenhydrate (5%) @ 8g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
420 kcal, 419 EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

A . Kase-Stick
=\ 1 Stiick- 83 kcal
% Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
228 kcal
Abendessen

515 kcal, 40g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

' ) Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
514 kcal

85g Fett (61%) @ 169 Kohlenhydrate (5%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
450 kcal, 349 EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

¢ Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles
£94 268 kcal

Pekanniisse
~ “ 1/4 Tasse- 183 kcal

Abendessen
470 kcal, 32g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

i Kiisiger Knoblauch-Lachs
&’, 367 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal



Day 7 1256 kcal @ 95g Protein (30%)

Friihstiick
240 kcal, 20g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Einfach angebratener Spinat
50 kcal

Eier-Wrap mit Schinken und Kase
1 Wrap(s)- 190 kcal

Snacks
95 kcal, 99 Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

IR Selleriestangen
1 Selleriestange- 7 kcal

Schweineschwarten mit Salsa
87 kcal

85g Fett (61%) @ 169 Kohlenhydrate (5%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
450 kcal, 349 EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

0 Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles
4268 kcal

Pekanniisse
@ 1/4 Tasse- 183 kcal

Abendessen
470 kcal, 32g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

%' 367 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S "\ 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

> @3% Kasiger Knoblauch-Lachs
N



Einkaufsliste

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
12 Scheibe(n) (120g)

Gewiirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
L] 19(19)

Salz
L] 39(39)

Zitronenpfeffer
D 2TL (49)

D Knoblauchpulver
2 Prise (19g)

Zwiebelpulver
L 2 Prise (19g)

D frischer Basilikum
2 Blatter (1g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (1619)

frischer Spinat
[]
13 1/2 Tasse(n) (405g)

|:| Knoblauch
51/2 Zehe(n) (17g)

Zucchini
L 3 mittel (5889)

D Gurke

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g)

|:| Tomaten
1/2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (91g)

D Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19—-20 cm) (80g)

|:| Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

Fette und Ole

D Olivendl
30z (mL)

Marinade
L 2/3 Tasse (mL)

ol
L 11/2 oz (mL)

[] Salatdressing
1 EL (mL)

@FASTR

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 lbs (1722g)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
16 Scheibe (3689)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Salsa

13 EL (234g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs

2/3 Ibs (312g)

Milch- und Eierprodukte

D Parmesan
11/2 oz (43g)

D Kase

6 EL, geraspelt (42g)
Ei(er)
L 8 groB (400g)

D Kasestange
1 Stange (28g)

|:| Butter

1 EL (14g)

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (89g)

Mandeln
L 10 EL, ganz (89q)

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

D Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50q)

Andere

D Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (124g)

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
6 0z (170g)

D Schweineschwarten
1 0z (289)



Obst und Fruchtsifte

Zitronensaft
L 11/6 fl oz (mL)



Recipes @ FASTR

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

Bacon

4 Scheibe(n) - 202 kcal @ 14g Protein @ 169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
bacon, gekocht bacon, gekocht
4 Scheibe(n) (409) 12 Scheibe(n) (120g)

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

Frihstiick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

- it -' | Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
ﬁj@" 2 grof (100g) 4 groB (200g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/515_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-420_0.5?from_pdf=true

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
1/2 0z (149)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Frihstiick 3 @
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfach angebratener Spinat
50 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1/2 Prise (0g)

Olivenol

1/4 EL (mL)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)
Knoblauch, gewiirfelt
1/4 Zehe (1g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
1 0z (28g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)
Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (2g)

2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Eier-Wrap mit Schinken und Kase

1 Wrap(s) - 190 kcal @ 18g Protein @ 13g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/326_0.5-2389_1.0?from_pdf=true

© No g s

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

2 groB (100g) 4 groB (200g)

Kase Kase

1 EL, geraspelt (7g) 2 EL, geraspelt (14g)
Schinkenaufschnitt, gehackt Schinkenaufschnitt, gehackt
1 Scheibe (239) 2 Scheibe (4649)

. Eier aufschlagen und Eiweil} und Eigelb in separaten Schiisseln trennen.

Das Eiweil} leicht mit einer Gabel verquirlen und in eine kleine, gefettete, antihaftbeschichtete Pfanne
Uber niedriger Hitze gieRen, dabei darauf achten, dass die Masse gleichmafig den Boden in Kreisform
bedeckt.

Wahrend das Eiweil} gart, zum Eigelb die Schinkenwiirfel, den Kase und Salz/Pfeffer nach Geschmack
geben. Gut vermischen.

Sobald das Eiweil} etwas gestockt ist, wenden und die andere Seite fertig garen.

Das EiweilR-Tortilla entfernen und die Eigelb-Mischung in die Pfanne gieBen. Garen, bis sie fertig ist.
Wahrend das Eiweil noch warm ist, als Tortilla verwenden und die Eigelb-Mischung hineingeben.
Aufrollen und servieren.

Zum Aufbewahren: Diese in Mengen herstellen, in Plastik einwickeln und im Kiihlschrank lagern. Zum
Verzehr vorsichtig in der Mikrowelle erwarmen.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal @ 1g Protein @ 5¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer 1. Griine Bohnen gemal den

1/2 Prise (0g) Anweisungen auf der

Salz . Verpackung zubereiten.

:;/ 2f Prise (0g) Boh 2. Mit Olivendl betraufeln und
elrorene grune Bohnen mit Salz und Pfeffer

2/3 Tasse (81g)
N abschmecken.

Olivenaol

1 TL (mL)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
10 0z - 370 kcal @ 64g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/383_1.0-20144_1.25?from_pdf=true

Ergibt 10 oz

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

10 oz (280g) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd

1TL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.

| 27TL (49) 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 2 (4

An Tag 2 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal @ 1g Protein @ 5¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer 1. Griine Bohnen gemaR den
1/2 Prise (0g) Anweisungen auf der
Salz Verpackung zubereiten.
1/2 Prise (0g) 2. Mit Olivendl betraufeln und
Gefrorene griine Bohnen .
mit Salz und Pfeffer
2/3 Tasse (81g)
S abschmecken.
Olivenol
1TL (mL)
Einfacher Lachs
3 0z- 192 kcal @ 17g Protein @ 14g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 3 oz
Lachs 1. Lachs mit Ol einreiben und
30z (85g) mit etwas Salz und Pfeffer
ol wiirzen.
| 1/27TL (mL) 2. Entweder in der Pfanne

braten oder im Ofen
backen:
PFANNENBRATEN: Eine
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Den Lachs in die
Pfanne legen, bei Haut
vorhanden zuerst mit der
Hautseite nach unten.
Etwa 3-4 Minuten auf
jeder Seite braten, oder bis
der Lachs goldbraun und
durchgegart ist. BACKEN:
Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen. Die
gewilirzten Lachsfilets auf
ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen. 12-15 Minuten
backen, bis der Lachs sich
leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst.

3. Servieren.

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
182 kcal @ 4g Protein @ 169 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/383_1.0-89_0.5-520_1.0?from_pdf=true

Zucchini

1 mittel (1969)
Olivenol

1 EL (mL)
Parmesan

1 EL (5g)

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Mandeln

1. Einen Spiralschneider
(Zoodler) oder einen
Gemiiseschaler mit
Zahnen verwenden, um die
Zucchini zu spiralisieren.

2. Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen
und die Zucchini-Nudeln
unter standigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

3. Mit Parmesan bestreuen
und servieren.

1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
4 EL, ganz (36g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Schinken-Tacos

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (72g)

2 Schinken-Taco(s) - 237 kcal @ 14g Protein @ 16g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Schinkenaufschnitt

2 Scheibe (46g)
Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

Salsa

2 EL (369)

Kase

2 EL, geraspelt (14g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Schinkenaufschnitt

4 Scheibe (92g)
Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (124q9)
Salsa

4 EL (729)

Kase

4 EL, geraspelt (28g)

1. Alufolie verwenden, um den Schinken in Form einer Taco-Schale zu stiitzen.
2. Im Ofen ein paar Minuten grillen (Broil), bis er knusprig ist. Sie konnen zunachst etwas schlaff wirken,

harten aber nach ein paar Minuten Abkiihlzeit nach.
3. Guacamole, Salsa und Kase in die Schalen geben.
4. Servieren


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-2161_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Gerostete Mandeln

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Stiick

Kasestange
1 Stange (28g)

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
228 kcal @ 30g Protein @ 10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

frischer Spinat

. 11/2 Tasse(n) (459)

ol

1/4 EL (mL)

Salatdressing

1 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
1/4 Ibs (128g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Hahnchenbrust mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Ol in einer Pfanne oder
Grillpfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen.
Hahnchen etwa 6-7
Minuten pro Seite oder bis
es innen nicht mehr rosa
ist garen. Wenn fertig, ein
paar Minuten ruhen lassen
und dann in Streifen
schneiden.

3. Spinat anrichten und mit
Hahnchen belegen.

4. Dressing beim Servieren
dariibertraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-152_1.0-253_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles

268 kcal @ 32g Protein @ 13g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Butter

1/2 EL (79)
Knoblauchpulver
1 Prise (0g)
Zwiebelpulver

1 Prise (0g)
Zitronensaft

/ 1/2 EL (mL)

o]

1/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Zucchini, spiralisiert

1/2 mittel (98g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

50z (134q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

1 EL (14g)

Knoblauchpulver

2 Prise (19g)

Zwiebelpulver

2 Prise (1g)

Zitronensaft

1 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)

Zucchini, spiralisiert

1 mittel (196g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

91/2 0z (2699)

1. Zucchini spiralieren, etwas Salz iiber die Zoodles streuen und sie zwischen Tiichern legen, um
tberschiissige Feuchtigkeit aufzunehmen. Beiseitestellen.

2. In einem kleinen Topf Butter und Knoblauch 1-2 Minuten erhitzen. Knoblauchpulver, Zwiebelpulver,
Zitronensaft und eine Prise Salz einriihren. Sobald alles verbunden ist, die Hitze ausschalten und die

Sauce beiseitestellen.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Hahnchen hinzufiigen. Gelegentlich umriihren
und braten, bis es goldbraun ist und innen nicht mehr rosa.

4. Etwa die Halfte der Sauce in die Pfanne geben und das Hahnchen damit iiberziehen. Hahnchen auf
einen Teller geben und beiseitestellen.

5. Zucchini-Nudeln mit der restlichen Sauce in die Pfanne geben und ein paar Minuten sautieren, bis die

Nudeln weich sind.

6. Nudeln und Hahnchen in eine Schiissel geben und servieren.

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein

| 4

Y Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pekanniisse
4 EL, Halften (25g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/51148_1.0-3481_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Schinken-Chips mit Salsa
5 Scheiben - 131 kcal @ 20g Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Schinkenaufschnitt Schinkenaufschnitt
5 Scheibe (115g) 10 Scheibe (230g)
Salsa Salsa

2 1/2 EL (459) 5 EL (90g)

1. Schinken in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Im Toasterofen bei 400°F (200°C) backen oder in einer Pfanne mit Antihaft-Spray
braten.

3. Backen, bis die Rander zu braunen beginnen und der Schinken fester wird, ca. 6
Minuten.

4. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Beim Abkiihlen werden sie noch fester.
5. Mit Salsa servieren.

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309g) 3/4 Tasse (89g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2404_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Selleriestangen

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.

Schweineschwarten mit Salsa
87 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

2 EL (369) 4 EL (729g)
Schweineschwarten Schweineschwarten
1/2 0z (14g) 1 0z (28g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58106_1.0-419_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Olivenaol

1/2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)
Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (2g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)

Olivenol

1 EL (mL)

frischer Spinat

8 Tasse(n) (2409)
Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 2/3 0z - 377 kcal @ 679 Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
2/3 Ibs (2999q) 1 1/3 Ibs (597g)

+ Marinade Marinade
1/3 Tasse (mL) 2/3 Tasse (mL)

1. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das
Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

2. Kiihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser liber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

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

5

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, iiberschiissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

6. Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist
und die Safte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN
8. Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, liberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,
bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/326_1.0-80_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zucchini-Nudeln mit Parmesan
91 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1/2 mittel (989) 1 mittel (1969)
Olivenol Olivenol

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

Parmesan Parmesan

1/2 EL (39) 1 EL (5g)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen und die Zucchini-Nudeln unter stindigem Wenden
anbraten, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten.

3. Mit Parmesan bestreuen und servieren.

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 50g Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

1/2 Ibs (2249) 1 Ibs (4489g)

ol ol

1/2 EL (mL) 1 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. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/520_0.5-83_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
514 kcal @ 40g Protein @ 379 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

i " Rotisserie-Hahnchen, gekocht
{ 6 0z (170g)
Olivenol

1 EL (mL)
Zitronensaft

1TL (mL)
Gurke, in Scheiben geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Tomaten, in Spalten geschnitten
1/2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (91g)

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kasiger Knoblauch-Lachs
367 kcal @ 28g Protein @ 279 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit:

. Parmesan

2 1/2 EL (179)

Lachs

40z (1139)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

(o]

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum, gehackt
1 Blatter (19)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g9)

1. Ofen auf 180 °C (350 °F) vorheizen.

1. Hahnchenfleisch in eine
Schiissel geben und mit
zwei Gabeln zerpfliicken.

2. Hahnchen zusammen mit
Tomaten und Gurke
anrichten.

3. Mit Olivendl und
Zitronensaft betraufeln.
Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Parmesan

1/3 Tasse (339)

Lachs

1/2 Ibs (2279)
Zitronensaft

1 EL (mL)

(o]

1 EL (mL)

frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (39)

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und einspriihen. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf

das Blech legen. Beiseitestellen.

3. In einer kleinen Schiissel Kiase, Knoblauch, Zitrone, Basilikum, Ol sowie etwas Salz und Pfeffer

kombinieren und gut vermischen.
4. Die Kasemischung gleichmaRig auf jedem Filet verteilen.

5. Im Ofen 13 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 63 °C (145 °F) erreicht. Servieren.

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

11/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/84133_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1492_1.0-388_1.5?from_pdf=true

schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)

Salz

3/4 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
11/2 Tasse (137g)
Olivenol

1/2 EL (mL)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Salz

1 1/2 Prise (19)
Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (273g)
Olivenol

1 EL (mL)

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer

wiirzen.



