Meal Plan - 3100-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 3070 kcal @ 340g Protein (44%)

Friihstiick
555 kcal, 269 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

¥~ Gekochte Eier
0% 2 Ei(s)- 139 keal

Bacon-Avocado "Toast"
3 Scheiben- 414 kcal

Snacks
380 kcal, 229 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

<y

- Kéase

@‘ 3 1/3 oz- 382 kcal

1659 Fett (48%) @ 37g Kohlenhydrate (5%) @ 20g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1000 kcal, 103g Eiweil, 23g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
761 kcal

3 : Dunkle Schokolade
£ ° 4 Quadrat(e)- 239 kcal

Abendessen
1135 kcal, 188g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
&y 29 1/3 0z- 1036 kcal

v Einfach angebratener Spinat
@- 100 kcal

Day 2 3090 kcal @ 210g Protein (27%) @ 2264 Fett (66%) @ 269 Kohlenhydrate (3%) @ 299 Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
555 kcal, 269 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 44g Fett 1105 kcal, 749 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 77g Fett
¥ " Gekochte Eier «ﬁ;ﬁ Macadamianiisse

\ \gf% 2 Ei(s)- 139 kcal N 326 kcal

Hahnchen-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
2 1/2 Wrap(s)- 777 kcal

Bacon-Avocado "Toast"
3 Scheiben- 414 kcal

Snacks Abendessen
380 kcal, 229 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 32g Fett 1055 kcal, 88g EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 74g Fett

f-’. Kase , Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkése-Fiillung
— (L3") | 2 Schenkel- 904 kcal

V»-g_‘@ ’3 1/3 oz- 382 kcal
Einfach angebratener Spinat

@ 149 kcal



Day 3 3121kcal @ 2269 Protein (29%) @ 213g Fett (61%) @ 32g Kohlenhydrate (4%) @ 42g Ballaststoffe (5%)

Frihstiick Mittagessen
555 kcal, 269 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 44g Fett 1055 kcal, 89g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 69g Fett
$ "™ Gekochte Eier =g Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub

‘ \&3{%“ -2 Ei(s)- 139 kcal — 2 Kotelett(s)- 857 kcal

=

P82 Bacon-Avocado "Toast" = Einfach angebratener Spinat

'%1%\ 3 Scheiben- 414 kcal @ 199 kcal
Oy St
Snacks Abendessen
425 kcal, 279 EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 1090 kcal, 83g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 70g Fett
... Kaise-Stick <% va Macadamianiisse
=\= - N ./
\\ 2 Stiick- 165 kcal -

f 218 kcal

9.\ Avocado-Deviled-Eier
Wy 2 Ei(er)- 257 kcal

Day 4 3084 kcal @ 2569 Protein (33%) @ 198g Fett (58%) @ 35g Kohlenhydrate (5%) @ 35g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
560 kcal, 389 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 39g Fett 1055 kcal, 89g EiweiB, 10g netto Kohlenhydrate, 699 Fett

<=  Zuckerarmes griechisches Joghurt P Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub
& 1 Behilter(s)- 78 kcal a 2 Kotelett(s)- 857 kcal

o 1 Eiin einer Aubergine . Einfach angebratener Spinat
& (¥ 481 kcal @» 199 kcal
Snacks Abendessen
425 kcal, 279 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 1045 kcal, 101g Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 59¢g Fett
Kéase-Stick > ,4 Rosmarin-Hahnchen

)\ 2 Stiick- 165 kcal

WY 5\ Avocado-Deviled-Eier
K~ >, 2 Ei(er)- 257 kcal

N ) & 15 0z- 655 kcal

REER Tomaten-Avocado-Salat
AR 391 kcal



Day 5 3071 kcal @ 283g Protein (37%)

Friihstiick
560 kcal, 389 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

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

]@ Ei in einer Aubergine
& (481 kcal
=%

Snacks
430 kcal, 25¢g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

¢

“”‘;\ Macadamianiisse
e
= .;2218 kcal

= Schinken-, Kise- und Spinat-Taschen
? 4 Tasche(n)- 211 kcal

Day 6 3090 kcal @ 218g Protein (28%)

Friihstiick
505 kcal, 32g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 38g Fett
~ & =2 Einfache Riihreier
e .
@ ' 4Ei(er)- 318 keal
—— ™

B Pistazien
¥) 188 kcal

Snacks
430 kcal, 25¢g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

7w o Schinken-, Kése- und Spinat-Taschen
[ ? 4 Tasche(n)- 211 kcal
@8R Macadamianiisse

=
\‘i“\@‘ _'218kcal

‘-d X
[N

185g Fett (54%) @ 37g Kohlenhydrate (5%) @ 30g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1000 kcal, 1429 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Wiirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust
22 o0z- 852 kcal

& Gerostete Tomaten
Yam 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal

Abendessen
1080 kcal, 789 EiweiB, 15g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

\ Tomaten-Avocado-Salat
P- 469 kcal

f Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
g 613 kcal

2209 Fett (64%) @ 279 Kohlenhydrate (3%) @ 31g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1050 kcal, 899 EiweiB, 9g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

B Gebackene Hahnchenschenkel
12 oz- 770 kcal

8 Knoblauch-Collard Greens
279 kcal

Abendessen
1105 kcal, 73g EiweilB, 8g netto Kohlenhydrate, 83g Fett

S e Indische Hahnchenfligel
L g " 18 2/3 0z- 770 kcal
(s Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelpiiree"
> 4 337 kcal



Day 7 3090 kcal @ 218g Protein (28%)
Friihstlick
505 kcal, 32g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

F &= Einfache Rihreier
ﬁ~ 4 Ei(er)- 318 kcal
-—

Ly

B Pistazien
2 &®) 188 kcal

Snacks
430 kcal, 25¢g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

€

L@ Macadamianiisse
b &

= Schinken-, Kise- und Spinat-Taschen
7 4 Tasche(n)- 211 kcal

o 218 kcal

220g Fett (64%) @ 279 Kohlenhydrate (3%) @ 31g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1050 kcal, 899 EiweiB, 9g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

g Gebackene Hahnchenschenkel
| 12 0z- 770 kcal

B Knoblauch-Collard Greens
279 kcal

Abendessen
1105 kcal, 73g EiweilB, 8g netto Kohlenhydrate, 83g Fett

g Indische Hahnchenfliigel
18 2/3 oz- 770 kcal

(s Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelpiiree"
>4 337 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Kase

91/2 0z (2739)
Ei(er)
L 26 groB (1300g)

D Blauschimmelkase
1 0z (289)

D Kasestange
4 Stange (1129)

|:| Butter

2 2/3 EL (38g)

D Schlagsahne
1/3 Tasse (mL)

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
14 Scheibe(n) (140q)

|:| Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh
4 Kotelett (740g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Avocados
6 1/2 Avocado(s) (1281g)

|:| Limettensaft
41/2 fl oz (mL)

|:| Zitronensaft
11/4 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| frischer Spinat

3 1/2 Packung (ca. 285 g) (990g)

D Knoblauch
17 Zehe(n) (51g)

|:| Romersalat
2 1/2 Blatt auBen (70g)

D Frischer Koriander
4 TL, gehackt (4g)

D Tomaten

4 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (5439)

|:| Zwiebel
5/6 mittel (=6,4 cm @) (90g)

D Aubergine

8 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (480g)

] Griinkohl (Collard Greens)
1 3/4 Ibs (7949)

|:| Blumenkohl
2 2/3 Tasse, gehackt (285g)

@FASTR

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
5 Ibs (22889)

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2 1/4 Ibs (10209)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
5/6 1b (3789)

D Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
2 1/3 Ibs (1059q)

SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
4 Quadrat(e) (40q)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/4 oz (69)

D Salz

11/2 oz (43g)

] Thymian, getrocknet
1/8 0z (29g)
Paprika

L 3 Prise (19g)
Dijon-Senf

u 11/4 EL (199)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 EL (12g)

D gemahlener Koriander
2 EL (10g)

] Rosmarin, getrocknet
2 TL (29)

D Knoblauchpulver
1 EL (9g)

[] Cayennepfeffer
2 Prise (0g)

D Currypulver
1/4 Tasse (229)

Nuss- und Samenprodukte

D Macadamianiisse, geschalt, gerostet
1/3 Ibs (1569)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (62g)

Wiirste und Aufschnitt

D Hahnchenaufschnitt
10 oz (284q)



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

[] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

|:| Marinade
1 Tasse (mL)

|:| Olivendl
2/3 Tasse (mL)

D Schinkenaufschnitt
12 Scheibe (27649)

Andere

D Gemischte Blattsalate
2 Tasse (609)

[] Griechischer Joghurt mit reduziertem Zuckergehalt,
aromatisiert
2 Behalter (300g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (344q)



Recipes @ FASTR

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

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

e - - AT kl y Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 6 grof} (300g)

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.

Bacon-Avocado "Toast"
3 Scheiben - 414 kcal @ 14g Protein @ 34g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
bacon, gekocht bacon, gekocht

3 Scheibe(n) (30g) 9 Scheibe(n) (90g)
Avocados Avocados

3/4 Avocado(s) (151g) 2 1/4 Avocado(s) (452g)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Wahrenddessen die Avocado mit einer Gabel zerdriicken.

3. Wenn der Bacon fertig ist, in mundgerechte Stiicke schneiden und eine gro3ziigige Menge Avocado
darauf geben.

4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-2142_1.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Zuckerarmes griechisches Joghurt
1 Behdilter(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 Behélter (1509) 2 Behadlter (300g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Ei in einer Aubergine
481 kcal @ 269 Protein @ 37g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

e * & T Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:

Aubergine Aubergine

*. 41 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (240g) 8 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (480g)
- Ol o]

& 4TL(mL) 2 2/3 EL (mL)

- Ei(er) Ei(er)

4 groB (200g) 8 grof (400g)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten,
bis sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kiihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zuriick in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2—3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19150_1.0-1045_4.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Riihreier
4 Ei(er) - 318 kcal @ 259 Protein @ 24g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

1TL (mL) 2 TL (mL)

Ei(er) Ei(er)

4 groB (200g) 8 grof (400g)

1. Eier in einer mittelgroRen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
3. Eimischung hineingiefRen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.
Pistazien

188 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

geschilte Pistazien geschilte Pistazien
4EL (319g) 1/2 Tasse (62g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_1.0-668_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
761 kcal @ 100g Protein @ 35g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

frischer Spinat 1. Hahnchenbrust mit etwas
. §Tasse(n) (150g) Salz und Pfeffer wiirzen.
Ol 2. Ol in einer Pfanne oder

21/2TL (mL)
Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Grillpfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen.

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchen etwa 6-7

Knochen, roh, gehackt, gekocht Minuten pro Seite oder bis
15 oz (425g) 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.

Dunkle Schokolade
4 Quadrat(e) - 239 kcal @ 3g Protein @ 17g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 4 Quadrat(e)

Zartbitterschokolade, 70-85 % 1. Das Rezept enthilt keine
4 Quadrat(e) (40q) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Macadamianiisse
326 kcal @ 3g Protein @ 32g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Macadamianiisse, geschilt, gerostet 1. Das Rezept enthalt keine
11/2 oz (439) Zubereitungsschritte.

Hahnchen-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/253_2.5-58056_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_1.5-583_2.5?from_pdf=true

2 1/2 Wrap(s) - 777 kcal @ 71g Protein @ 45g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Wrap(s)

bacon, gekocht

5 Scheibe(n) (50g)

Dijon-Senf

11/4 EL (19g)

Romersalat

2 1/2 Blatt auBen (70g)
Hahnchenaufschnitt

10 oz (284q)

Avocados, in Scheiben geschnitten
5/8 Avocado(s) (126g)

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schweinekoteletts mit Koriander- und Kreuzkiimmel-Rub

1. Speck nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Die Senf auf die Innenseite
des Salatblatts streichen.

3. Avocado, Speck und
Hahnchen auf den Senf
legen.

4. Das Salatblatt einwickeln.
Servieren.

2 Kotelett(s) - 857 kcal @ 82g Protein @ 55g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

4 Prise (39)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

gemahlener Koriander

1 EL (59)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

2 Kotelett (370g)
schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (9g)

Olivendl, geteilt

2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1TL (69)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2EL (12g)

gemahlener Koriander

2 EL (10g)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

4 Kotelett (740g)
schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Knoblauch, fein gehackt

6 Zehe(n) (18g)

Olivendl, geteilt

4 EL (mL)

1. Salz, Kreuzkiimmel, Koriander, Knoblauch und die Halfte des Olivenodls zu einer Paste verrithren.\r\nDie
Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Paste einreiben.\r\nDas restliche Olivendl in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Koteletts je Seite etwa 5 Minuten braten, bis eine

Kerntemperatur von 145 °F (63 °C) erreicht ist. Servieren.

Einfach angebratener Spinat
199 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/281_2.0-326_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)

Olivenol

1 EL (mL)

frischer Spinat

8 Tasse(n) (240g)
Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39g)

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.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Wiirzige Knoblauch-Limetten-Hahnchenbrust
22 0z - 852 kcal @ 140g Protein @ 29g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

BEET  elTN aT T

sanoaiifl0H 7

Gerostete Tomaten
2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 2g Protein

Ergibt 22 oz

Salz

1/4 EL (4q)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Cayennepfeffer

2 Prise (0g)

Paprika

1 Prise (0g)

Thymian, getrocknet
2 Prise, gemahlen (0g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

22 0z (616Q)
Limettensaft

2 3/4EL (mL)
Knoblauchpulver

2 TL (69)

Olivenol

1 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemabhlen (1g)
Salz

4 Prise (39)

Olivenol

2 EL (mL)

frischer Spinat

16 Tasse(n) (4809)
Knoblauch, gewiirfelt
2 Zehe (69)

1. In einer kleinen Schiissel
Salz, schwarzen Pfeffer,
Cayenne, Paprika und
Thymian mischen.

2. Die Gewiirzmischung
groRziigig auf beiden
Seiten der
Hahnchenbriiste verteilen.

3. Olivenodl in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die
Hahnchenbriiste anbraten,
bis sie goldbraun sind,
etwa 6 Minuten pro Seite.

4. Mit Knoblauchpulver und
Limettensaft bestreuen. 5
Minuten weitergaren und
dabei haufig umriihren,
damit die Sauce
gleichmafBig haftet.

12g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/431_3.667-27087_2.5?from_pdf=true

B Ergibt 2 1/2 Tomate(n)

s Ol 1. Den Ofen auf 450°F

21/2TL (mL) (230°C) vorheizen.
" Tomaten

) 2. Tomaten der Lange nach
2 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (228g)

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 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gebackene Hahnchenschenkel
12 0z - 770 kcal @ 77g Protein @ 51g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

=T i - e

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiihnchenschenkel, mit Knochen Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh und Haut, roh

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

Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet

1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (0g)

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

2. Die Hahnchenschenkel auf einem Backblech oder in einer Auflaufform auslegen.
3. Die Schenkel mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
4

. Im vorgeheizten Ofen 35—-45 Minuten backen, oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht. Fiir
besonders knusprige Haut am Ende 2-3 Minuten unter den Grill legen. Servieren.

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal @ 12g Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2_2.0-423_1.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griinkohl (Collard Greens)
14 o0z (3979)

ol

21/2 TL (mL)

Salz

1/4TL (1g)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens)
1 3/4 Ibs (7949)

o]

1 3/4 EL (mL)

Salz

1/2 TL (3g)

Knoblauch, fein gehackt
51/4 Zehe(n) (16g)

1. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter hdaufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kéase
3 1/3 oz - 382 kcal @ 229 Protein @ 32g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kase Kase
1/4 Ibs (95q) 6 2/3 0z (189g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/516_1.667?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kase-Stick

2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
2 Stange (569) 4 Stange (112g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Deviled-Eier
2 Ei(er) - 257 kcal @ 14g Protein @ 199 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 (29g) 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 EiweilRe l6ffeln.

Servieren.

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

N

© NSO REW


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0-2387_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Schinken-, Kase- und Spinat-Taschen
4 Tasche(n) - 211 kcal @ 22g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

N a” Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Schinkenaufschnitt Schinkenaufschnitt

4 Scheibe (929) 12 Scheibe (276g)

Kase Kase

4 EL, geraspelt (28g) 3/4 Tasse, geraspelt (849)
frischer Spinat frischer Spinat

20 Blatter (20g) 60 Blatter (60g)

Eine Scheibe Schinken flach auslegen.
Einen Essloffel Kase und etwa 5 Spinatblatter auf eine Halfte der Scheibe legen.
Die andere Halfte dariiberklappen.

Sie konnen die Tasche so essen oder in einer Pfanne jede Seite 1-2 Minuten braten, bis sie warm und
leicht gebraunt ist.

1.
2.
3.
4.

Macadamianiisse
218 kcal @ 2g Protein @ 22g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Macadamianiisse, geschalt, Macadamianiisse, geschalt,
gerostet gerostet
1 0z (289) 3 0z (85g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2156_4.0-2132_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
29 1/3 0z - 1036 kcal @ 185g Protein @ 31g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 29 1/3 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Das Hahnchen in einen

Knochen, roh Ziploc-Beutel mit der

29 1/3 0z (8219) Marinade geben und die
' Marinade Marinade so verteilen,

1 Tasse (mL) dass das Hihnchen

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,
Uberschiissige 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 Séfte klar sind,
etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN

8. Den Ofen/Grill zum Grillen
vorheizen.

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/80_3.667-326_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Olivenaol

1/2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)
Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29)

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fiillung

2 Schenkel - 904 kcal @ 83g Protein

Einfach angebratener Spinat

Ergibt 2 Schenkel

Blauschimmelkase

1 0z (289)

Thymian, getrocknet

3 Prise, gemahlen (1g)
Olivenol

1/4 EL (mL)

Paprika

2 Prise (19g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

2 Oberschenkel (340g)

149 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Ol bei mittlerer Hitze in

einer Pfanne erhitzen.

. Knoblauch hinzufiigen und

ein bis zwei Minuten
sautieren, bis er duftet.

. Bei hoher Hitze Spinat,

Salz und Pfeffer
hinzufiigen und schnell
umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

. Servieren.

63g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Blauschimmelkise und

Thymian in einer kleinen
Schiissel vermengen.

. Die Haut des Hahnchens

I6sen und die
Kasemischung vorsichtig
unter die Haut streichen,
dabei darauf achten, die
Haut nicht einzureiflen. Die
Haut leicht massieren,
damit sich die Mischung
gleichmabig verteilt.

. Paprika rundherum auf

das Hahnchen streuen.

. Das Ol in einer Bratpfanne

bei mittlerer Hitze
erhitzen. Das Hahnchen
mit der Hautseite nach
unten in die Pfanne legen
und 5 Minuten braten.
Wenden und weitere 5-7
Minuten braten, bis die
Kerntemperatur 165 F (75
C) erreicht. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/569_2.0-326_1.5?from_pdf=true

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz

11/2 Prise (19g)

Olivenol

3/4 EL (mL)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g)
Knoblauch, gewiirfelt

3/4 Zehe (29g)

Abendessen 3 [

An Tag 3 essen

Macadamianiisse
218 kcal @ 2g Protein @ 22g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1 0z (289)

Avocado-Thunfischsalat
873 kcal @ 81g Protein @ 48g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

- ~
1 -

A |

.~ 4 Avocados

' 1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 TL (mL)

- Salz

| 2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
2 Tasse (60g)
Dosen-Thunfisch

2 Dose (3449q)
Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (35g)

Macadamianiisse, geschalt, gerostet

. Ol bei mittlerer Hitze in

einer Pfanne erhitzen.

. Knoblauch hinzufiigen und

ein bis zwei Minuten
sautieren, bis er duftet.

. Bei hoher Hitze Spinat,

Salz und Pfeffer
hinzufiigen und schnell
umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

. Servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. In einer kleinen Schiissel

Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein
gehackte Zwiebel, Salz
und Pfeffer gut
vermischen.

. Die Thunfischmischung

auf einem Bett aus
Blattsalat anrichten und
mit gehackten Tomaten
bestreuen.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_1.0-425_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Rosmarin-Hahnchen
15 0z - 655 kcal @ 969 Protein @ 29g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

“ Ergibt 15 oz

Salz
11/4 Prise (1g)

=" Olivenol

1. In einer kleinen Schiissel
0l, Zitronensaft,
Knoblauch, Rosmarin und

11/4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
" Knochen, roh

15 oz (425g)

Zitronensaft

11/4 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 TL (29)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/4 Zehe(n) (49g)

Salz verquirlen.

2. Das Hahnchen in einen
Gefrierbeutel (Ziplock)
geben und die Marinade
hinzufiigen. Sicherstellen,
dass das Hahnchen von
allen Seiten bedeckt ist.
Mindestens 15 Minuten im
Kiihlschrank marinieren.

3. Hahnchen grillen oder in
der Pfanne braten - etwa
5-7 Minuten pro Seite
oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht. Servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

et
N .\
~ -

Zwiebel

5 TL, fein gehackt (25g)
Limettensaft

1 5TL(mL)

. Olivenol

11/4 TL (mL)
Knoblauchpulver

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

2. Inzwischen Avocado und

1/2TL(1
! s;|z (19) Tomate vorbereiten.
1/2 TL (39) 3. Wiirfelige Avocado,

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

4. Gekiihlt servieren.

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemabhlen (1g)

Avocados, gewiirfelt

5/6 Avocado(s) (168g)

Tomaten, gewiirfelt

5/6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (103g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/564_2.5-367_1.667?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat

469 kcal @ 6g Protein @ 37g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

. , "

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)
Limettensaft

2 EL (mL)

_ Olivenol

1/2 EL (mL)
Knoblauchpulver

| 4 Prise (2g)

Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201g)

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
613 kcal @ 72g Protein @ 35g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_2.0-135279_1.667?from_pdf=true

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut

5/6 Ib (378g)

Thymian, getrocknet

1/2 TL, Blatter (0g)

Limettensaft

21/2 TL (mL)

. Heize den Ofen auf 375°F

(190°C) vor. Hinweis:
Wenn du das Hahnchen
marinierst (optional),
kannst du mit dem
Vorheizen warten.

. Vermische in einer kleinen

Schiissel Ol, Limettensaft,
Thymian und etwas Salz
und Pfeffer.

. Lege das Hahnchen mit

der glatten Seite nach
unten in eine kleine
Auflaufform. Loffle die
Thymian-Limetten-
Mischung gleichmalig
tber das Hahnchen.

. Optional: Decke die Form

mit Frischhaltefolie ab und
lasse das Hahnchen 1
Stunde bis liber Nacht im
Kiihlschrank marinieren.

. Entferne ggf. die Folie und

backe das Hahnchen 30—
40 Minuten oder bis es
durchgegart ist.

. Gib das Hahnchen auf

einen Teller, |6ffle die
Sauce dariiber und
serviere.



Abendessen 6 [©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Indische Hahnchenfliigel
18 2/3 0z - 770 kcal @ 68g Protein @ 52g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

¥ Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

1TL (mL) 13/4TL (mL)

. Hahnchenfliigel, mit Haut, roh Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
18 2/3 0z (5309) 2 1/3 Ibs (10599)

- Salz Salz

1TL (79) 3/4 EL (14g)

Currypulver Currypulver

13/4EL (119g) 1/4 Tasse (229g)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Ein groRes Backblech mit dem Ol lhrer Wahl einfetten.

3. Die Fliigel mit Salz und Curry-Pulver wiirzen und das Gewiirz gut einreiben, sodass alle Seiten bedeckt
sind.

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

Buttriges Knoblauch-Blumenkohl-,Kartoffelpiiree"
337 kcal @ 5g Protein @ 30g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

f. B’ 4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
' Salz Salz

1/3 TL (29g) 1/4 EL (4g)
Butter Butter
4TL (19g) 2 2/3 EL (389)
Blumenkohl Blumenkohl
11/3 Tasse, gehackt (143g) 2 2/3 Tasse, gehackt (285g)
Schlagsahne Schlagsahne
2 2/3 EL (mL) 1/3 Tasse (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g) 1/3 TL, gemahlen (1g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe (2g) 1 1/3 Zehe (49)

1. Alle Zutaten in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben.

2. In der Mikrowelle erhitzen, bis der Blumenkohl weich genug ist, um ihn mit einer Gabel zu zerdriicken -
ca. 5 Minuten, die Zeit kann je nach Mikrowelle variieren. Wahrend des Vorgangs zwischendurch
priifen.

3. Wenn er weich ist, mit einer Gabel zerdriicken und vermischen.
4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/421_2.333-506_1.333?from_pdf=true

