Meal Plan - 1900-Kalorien-Keto-Erndahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1892 kcal @ 123g Protein (26%) @ 135g Fett (64%) @ 22g Kohlenhydrate (5%) @ 25¢ Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
305 kcal, 179 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
kz@ 1 Scheibe(n)- 164 kcal

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

Snacks
195 kcal, 159 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Walniisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

<= Zuckerarmes griechisches Joghurt
S 1 Behilter(s)- 78 kcal

Mittagessen
665 kcal, 399 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

% Avocado-Bacon-Eiersalat
666 kcal

Abendessen
730 kcal, 53¢ Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

o | 4 Avocado-Thunfischsalat
; i545 kcal

3
-

T

Pekanniisse
~ “ 1/4 Tasse- 183 kcal
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Day 2 1872kcal @ 139g Protein (30%) @ 127g Fett (61%) @ 23g Kohlenhydrate (5%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
305 kcal, 179 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
L @ 1 Scheibe(n)- 164 kcal

= ™ Gekochte Eier
) @t% ‘2 Ei(s)- 139 kcal
£

Snacks
195 kcal, 159 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Walniisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

<=  Zuckerarmes griechisches Joghurt
& 1 Behilter(s)- 78 kcal

Mittagessen
645 kcal, 559 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

B Einfaches Putenhack
89 1/3 0z- 438 kcal

: Gerostete Tomaten
e 3 1/2 Tomate(n)- 208 kcal

Abendessen
730 kcal, 53¢ Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

N j Avocado-Thunfischsalat
3

545 kcal

" ¥ -
T Al
L

Pekanniisse
f~ x‘) 1/4 Tasse- 183 kcal



Day 3 1914 kcal @ 139g Protein (29%)

Friihstiick
310 kcal, 219 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

.

& yemes » Kohl & Bacon-Pfanne
(*)4 312 kcal

Snacks
295 kcal, 219 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

2 Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

: Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n)- 145 kcal

Day 4 1914 kcal @ 139 Protein (29%)

Friihstiick
310 kcal, 219 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

.

& yes 4 Kohl & Bacon-Pfanne
( 34 312 kcal

Snacks
295 kcal, 219 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

Mg Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

~ Gemischte Nusse
1/6 Tasse(n)- 145 kcal

138g Fett (65%) @ 20g Kohlenhydrate (4%) @ 10g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
610 kcal, 669 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

BOR Gerostete Tomaten
e 1 Tomate(n)- 60 kcal

' Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
@ 551 kcal

Abendessen
695 kcal, 31g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 58g Fett

A - Kéase-Stick
)\ 4 Stiick- 331 kcal

Pekanniisse
@ 1/2 Tasse- 366 kcal

1389 Fett (65%) @ 20g Kohlenhydrate (4%) @ 10g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
610 kcal, 669 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Lo (2R Gerostete Tomaten
ol Tomate(n)- 60 kcal

T ( Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
#&d 551 keal

Abendessen

695 kcal, 31g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 589 Fett
A . Kase-Stick

=\ 4 Stiick- 331 kcal

\

Pekanniisse
@ 1/2 Tasse- 366 kcal



Day 5 1839 kcal @ 167g Protein (36%)

Friihstiick
310 kcal, 219 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

.

& yemes » Kohl & Bacon-Pfanne
(‘:_ ’)4 312 kcal

Snacks
295 kcal, 219 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

e Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

: Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n)- 145 kcal

Day 6 1881 kcal @ 184g Protein (39%)

Friihstiick
325 kcal, 159 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Snacks
255 kcal, 149 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

\ A a Avocado-Deviled-Eier
K o, 2 Ei(er)- 257 kcal

1179 Fett (57%) @ 22g Kohlenhydrate (5%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
610 kcal, 459 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 439 Fett

Steak-Bites
4 Unze(n)- 282 kcal

Abendessen
625 kcal, 799 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

[k Hahnchenbrust mit Balsamico
J 12 oz- 473 kcal
. 4 Gebratener Griinkohl
G +, 151 kcal

113g Fett (54%) @ 17g Kohlenhydrate (4%) @ 15g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
675 kcal, 769 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

=} Blumenkohlreis mit Speck
‘ Vo 3‘,1 Tasse- 163 kcal

7,%@ Einfache Hahnchenschenkel
F-Y= 9l 12 0z- 510 kcal

Abendessen
625 kcal, 799 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

[k Hiahnchenbrust mit Balsamico
J 12 oz- 473 kcal
4 Gebratener Griinkohl
P\ -, 151 kcal



Day 7 1887 kcal @ 164g Protein (35%)

Friihstiick
325 kcal, 159 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Snacks
255 kcal, 149 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

*N Avocado-Deviled-Eier
gg 2 Ei(er)- 257 kcal

121g Fett (58%) @ 19g Kohlenhydrate (4%) @ 169 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
675 kcal, 769 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 399 Fett
, 2 Blumenkohlreis mit Speck
~ 1 Tasse- 163 kcal

Abendessen
630 kcal, 60g Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

PR

% Q {; Buttriger Blumenkohlreis
5 y 3 Tasse- 258 kcal

'1 In der Pfanne gebratener Tilapia
W 410 0z- 372 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

Mandelbutter
D 1/2 EL (8g)

D Pekanniisse
1 1/2 Tasse, Halften (149g)

D Gemischte Niisse
1/2 Tasse (67g)

Andere

D Griechischer Joghurt mit reduziertem Zuckergehalt,

aromatisiert
2 Behalter (300g)

D Mandelmehl
1/6 Tasse(n) (18g)

|:| Gemischte Blattsalate
4 Tasse (1159)

D Schweineschwarten
3 0z (859)

[] Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

Gefrorener Blumenkohl
7 Tasse (7949)

Fette und Ole
(o]
u 4 oz (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL)

|:| Olivenol
21/2TL (mL)

Backwaren

Backpulver
L 2 Prise (19g)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/4 oz (69)

D Knoblauchpulver
1/4 EL (2g)

D schwarzer Pfeffer
1/8 oz (29g)

] Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (1g)

@FASTR

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
2 2/3 Scheibe(n) (279)

D Speck, roh
10 Scheibe(n) (283g)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
3 1/2 Avocado(s) (720g)

D Limettensaft
2 fl oz (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 1/2 Dose (4309)

Tilapia, roh
u 10 oz (280g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (7219)

Zwiebel
u 5/8 klein (449)

|:| Kohl

3 Tasse, gehackt (2679)

[] Kale-Blatter
5 Tasse, gehackt (200g)

D Knoblauch
1/2 Zehe(n) (29)

|:| Frischer Koriander
4 TL, gehackt (49)
Gefliigelprodukte

] Hackfleisch (Pute), roh
9 1/3 0z (2659)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne

Haut
3lbs (13619)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen,

roh
11/2 Ibs (680g)

Rindfleischprodukte

D Sirloin-Steak, roh
40z (1139g)



|:| frischer Basilikum
4 Blatter (29g)

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
L 16 1/2 grof} (8259)

D Kasestange
8 Stange (2249)

|:| Butter

1/4 Stange (31g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
1 Scheibe(n) - 164 kcal @ 4g Protein @ 15g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

= Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandelmehl Mandelmehl
1/8 Tasse(n) (99) 1/6 Tasse(n) (18g)
o] o]
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Backpulver Backpulver

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

| Salz Salz

'\ 2/3 Prise (0g) 11/3 Prise (1g)
Ei(er) Ei(er)
1/4 groB (13g) 1/2 groB (25g)
Mandelbutter Mandelbutter
1/4 EL (49) 1/2 EL (89)

1. In einem gefetteten, mikrowellengeeigneten Becher Mandelmehl, Ol, Backpulver, Salz und Ei gut
vermischen.

2. 90 Sekunden in der Mikrowelle garen.
Das Brot aus dem Becher nehmen, in Scheiben schneiden und mit Mandelbutter servieren.

4. Fiir Reste: Frisch ausgekiihlte Reste sofort in Frischhaltefolie oder Pergamentpapier einwickeln. Auf der
Arbeitsflache oder im Kiihlschrank/Gefrierfach lagern. Durch Toasten oder Mikrowellen wieder
aufwarmen.

w

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AT LY i 5 Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
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/2278_0.5-228_1.0?from_pdf=true

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

Kohl & Bacon-Pfanne

312 kcal @ 21g Protein @ 23g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

2 Scheibe(n) (579)

1 Tasse, gehackt (899)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Speck, roh

6 Scheibe(n) (170g)
Kohl

3 Tasse, gehackt (2679)

1. Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze hinzufiigen. 4-5 Minuten braten, wenden und weitere 3-4
Minuten braten, bis er knusprig ist. Den Bacon auf einen Teller mit Kiichenpapier zum Abtropfen legen,

dabei das Baconfett in der Pfanne belassen.

2. Kohl in die Pfanne geben und im Baconfett 5-7 Minuten unter gelegentlichem Riihren garen, bis er
weich ist. Den gekochten Kohl in eine Schiissel geben, den Bacon dariiber broseln und nach Wunsch

mit Pfeffer wiirzen. Servieren.

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 15g Protein @ 24g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

# Fir eine einzelne Mahlzeit:

2 Prise (19g)

2 grof (100g)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

% 2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (54g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

frischer Basilikum, gehackt

2 Blatter (1g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

4 Prise (2g)

Ei(er)

4 groB (200g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Tomaten

4 Scheibe(n), dick/grof (ca. 1,3 cm
dick) (108g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1 Avocado(s) (201g)

frischer Basilikum, gehackt

4 Blatter (29)

2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dariibergeben.
3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3582_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/405_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Avocado-Bacon-Eiersalat
666 kcal @ 39g Protein @ 49g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

1 1/3 Tasse (409)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

bacon, gekocht

2 2/3 Scheibe(n) (279)
Avocados

2/3 Avocado(s) (134qg)

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt

Mittagessen 2 4

An Tag 2 essen

Einfaches Putenhack
91/3 0z - 438 kcal @ 529 Protein @ 25¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Ergibt 9 1/3 oz

9 1/3 0z (2659)
ol
1 TL (mL)

Gerostete Tomaten

b Gemischte Blattsalate 1.

4 groR (200gq) 3.

Hackfleisch (Pute), roh 1.

Gekaufte hartgekochte
Eier verwenden oder selbst
zubereiten und im
Kiihlschrank abkiihlen
lassen.

Speck nach
Packungsanweisung
braten und beiseitelegen.

Eier, Avocado, Knoblauch
und etwas Salz in einer
Schiissel vermengen und
mit einer Gabel
zerdriicken, bis alles gut
verbunden ist.

Den Speck zerbréseln und
untermischen.

Auf einem Bett aus
Blattsalat servieren.

(Hinweis: Reste des
Eiersalats konnen 1-2
Tage im Kiihlschrank
aufbewahrt werden.)

Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufiigen und mit
einem Kochloffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewiinschten
Gewiirzen wirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

Servieren.

3 1/2 Tomate(n) - 208 kcal @ 3g Protein @ 16g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/433_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118602_2.333-27087_3.5?from_pdf=true

| Ergibt 3 1/2 Tomate(n)

Ol 1. Den Ofen auf 450°F
31/2TL (mL) (230°C) vorheizen.

g Tomaten 2. Tomaten der Lénge nach
3 1/2 Klein, ganz (@ ~6,0 cm) (3199) durch den Stiel halbieren

und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

\ Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| ol ol
1TL (mL) 2 TL (mL)

" Tomaten Tomaten
1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919) 2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1829)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
551 kcal @ 65g Protein @ 329 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_1.0-135279_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

ohne Haut ohne Haut

3/4 1b (3409) 11/21b (680g)
Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
3 Prise, Blatter (0g) 1/4 EL, Blatter (1g)
Limettensaft Limettensaft

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

(0] (0]}

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

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

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

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

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

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

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Steak-Bites
4 Unze(n) - 282 kcal @ 23g Protein @ 21g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18692_1.0-511_2.0?from_pdf=true

Blumenkohlreis mit Speck
2 Tasse - 326 kcal @ 22g Protein

Ergibt 4 Unze(n)

Sirloin-Steak, roh
40z (1139)

ol

1/4 EL (mL)
Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe(n) (29)

~ Butter, bei Raumtemperatur
| 1/4EL (49)

23g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse

. Speck, roh

2 Scheibe(n) (57g)
Gefrorener Blumenkohl
2 Tasse (2279)

. In einer kleinen Schiissel

Butter und Knoblauch
zusammenmischen, bis
eine cremige Masse
entsteht. Beiseitestellen.

. Steak in ca. 2,5 cm groRRe

Wiirfel schneiden und mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Pfanne mit Ol erhitzen.

Sobald sie heil} ist,
Steakwiirfel hinzufiigen
und etwa 3 Minuten ohne
Riihren braten, damit sie
eine Kruste bekommen.
Dann umriihren und
weitere 3-5 Minuten
braten, bis das Steak nach
Wunsch gegart ist.

. Wenn das Steak fast fertig

ist, die Hitze reduzieren
und die Knoblauchbutter
hinzufiigen. Schmelzen
lassen und umriihren,
sodass das Steak damit
iberzogen wird. Servieren.

. Gefrorenen

Blumenkohlreis und Speck
nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Sobald beides fertig ist,

Speck klein schneiden und
zusammen mit eventuell
ausgetretenem Speckfett
unter den Blumenkohlreis
mischen.

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Servieren.



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Blumenkohlreis mit Speck
1 Tasse - 163 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. B Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
: "~ Speck, roh Speck, roh
& Q&_\‘.‘ . 1 Scheibe(n) (28g) 2 Scheibe(n) (579g)
. g A . _ « Gefrorener Blumenkohl Gefrorener Blumenkohl
) iﬁ% 1 Tasse (113g) 2 Tasse (227g)

1. Gefrorenen Blumenkohlreis und Speck nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Sobald beides fertig ist, Speck klein schneiden und zusammen mit eventuell ausgetretenem Speckfett
unter den Blumenkohlreis mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Einfache Hahnchenschenkel
12 0z - 510 kcal @ 659 Protein @ 28g 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 lbs (340q) 11/2 lbs (680g)
(0] o]}

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/511_1.0-123370_2.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walniisse

1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 2/3 EL, ohne Schale (17g) 1/3 Tasse, ohne Schale (339g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Zuckerarmes griechisches Joghurt
1 Behilter(s) - 78 kcal @ 12g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Griechischer Joghurt mit Griechischer Joghurt mit
reduziertem Zuckergehalt, reduziertem Zuckergehalt,
aromatisiert aromatisiert

1 Behalter (150g) 2 Behalter (300g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.667-19150_1.0?from_pdf=true

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

Schweineschwarten
10z - 149 kcal @ 179 Protein @ 99 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

o Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Schweineschwarten Schweineschwarten
1 0z (289) 3 0z (85g)
1. Guten
Appetit.

Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n) - 145 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
. 22/3EL(22g) 1/2 Tasse (679)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117873_2.0-148_0.667?from_pdf=true

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Deviled-Eier
2 Ei(er) - 257 kcal @ 14g Protein @ 19g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

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

Avocados Avocados

1/3 Avocado(s) (679) 2/3 Avocado(s) (134q)
Limettensaft Limettensaft

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

Frischer Koriander, gehackt Frischer Koriander, gehackt
2 TL, gehackt (2g) 4 TL, gehackt (4g)

1

. Eier hart kochen, indem Sie sie in einen Topf legen und mit kaltem Wasser bedecken.

Zum Kochen bringen und 1 Minute kochen lassen. Vom Herd nehmen, mit einem Deckel abdecken und
9 Minuten ziehen lassen.

Eier entfernen, in einem kalten Wasserbad abkiihlen und schalen.

Eier halbieren und das Eigelb in eine kleine Schiissel geben.

Avocado, Koriander, Limettensaft und Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen. Griindlich zerdriicken.
Die Mischung in die Mulden der Eiweil3e I6ffeln.

Servieren.

Zum Aufbewahren: Mehr Limettensaft dariiber traufeln und mit Frischhaltefolie abdecken. Im
Kiihlschrank lagern.

N
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https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2387_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado-Thunfischsalat

[

545 kcal @ 51g Protein @ 30g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

- 4 Fur eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

5/8 Avocado(s) (1264g)
Limettensaft

11/4 TL (mL)

| Salz

1 1/4 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
1 1/4 Tasse (389)
Dosen-Thunfisch

1 1/4 Dose (215g)
Tomaten

5 EL, gehackt (569)
Zwiebel, fein gehackt
1/3 klein (22g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1 1/4 Avocado(s) (2519)
Limettensaft

21/2 TL (mL)

Salz

1/3TL (1g)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL (0g)
Gemischte Blattsalate
2 1/2 Tasse (759)
Dosen-Thunfisch

2 1/2 Dose (4309)
Tomaten

10 EL, gehackt (113g)
Zwiebel, fein gehackt
5/8 klein (44g)

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.

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein

y

18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

N Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pekanniisse
4 EL, Halften (25g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/425_1.25-3481_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kase-Stick
4 Stiick - 331 kcal @ 27g Protein @ 229 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
e 4 Stange (112g) 8 Stange (224q)

—~— \ ——
M \ S 4
1 ]

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Pekanniisse

1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

4 N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pekanniisse Pekanniisse

1/2 Tasse, Halften (509) 1 Tasse, Hélften (999)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_4.0-3481_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
12 0z - 473 kcal @ 779 Protein @ 18¢g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

m Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (680g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL) 6 EL (mL)

| Ol (o]
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
3 Prise (19g) 1/4 EL (39)

1. In einem verschlieRbaren Beutel Hahnchen, Balsamico-Vinaigrette und italienische Gewiirze geben.
Hahnchen mindestens 10 Minuten oder bis zu iiber Nacht im Kiihlschrank marinieren lassen.

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hidhnchen aus der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5—10 Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.

Gebratener Griinkohl
151 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter

2 1/2 Tasse, gehackt (100g) 5 Tasse, gehackt (200g)
ol ol

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

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Griinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27760_1.5-23092_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4[4

An Tag 7 essen

Buttriger Blumenkohlreis
3 Tasse - 258 kcal @ 3g Protein @ 229 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 3 Tasse
Butter
~ & ¥ 2EL(279)

\. Gefrorener Blumenkohl

3 Tasse (340g)

In der Pfanne gebratener Tilapia
10 0z - 372 kcal @ 5649 Protein @ 169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 10 oz

Olivenol

21/2 TL (mL)
schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/2 TL (39g)

Tilapia, roh

10 oz (280g)

. Blumenkohlreis nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Solange er noch heil ist,

Butter unter den
Blumenkohlreis mischen.

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Servieren.

. Tilapiafilets kalt abspiilen

und mit Papiertiichern
trocken tupfen. Beide
Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen; den Tilapia
im heiBen Ol braten, bis
der Fisch sich leicht mit
einer Gabel zerteilen lasst,
etwa 4 Minuten pro Seite.
Sofort servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/509_3.0-552_1.667?from_pdf=true

