Meal Plan - 3200-Kalorien-Keto-Ernahrungsplan éTiosN%; RR

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

Day 1 3166 kcal @ 235g Protein (30%) @ 2229 Fett (63%) @ 34g Kohlenhydrate (4%) @ 24g Ballaststoffe (3%)

Friihstiick
550 kcal, 30g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Mittagessen
1130 kcal, 469 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 949 Fett

Gemischte Niisse

Walniisse e
1/2 Tasse(n)- 435 kcal

1/3 Tasse(n)- 233 kcal

éﬁg,% Einfache Riihreier Q’-’. Kise
‘A% < AEi(er)- 318 kcal S=w 1 1/2 0z- 172 keal
— -

= Kase- und Guacamole-Tacos
3 Taco(s)- 525 kcal

Snacks Abendessen
385 kcal, 219 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 299 Fett 1100 kcal, 1389 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

: Avocado
€ L 176 kcal

$ " Gekochte Eier
8% 3 Ei(s)- 208 keal
&

A Rinderbraten

& Buttrige Limabohnen
1110 kcal

Day 2 3166 kcal @ 2359 Protein (30%) @ 222g Fett (63%) @ 34g Kohlenhydrate (4%) @ 24g Ballaststoffe (3%)

Friihstiick
550 kcal, 30g Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Mittagessen
1130 kcal, 469 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 949 Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

3 &= Einfache Rihreier
@\~ 4 Ei(er)- 318 kcal
_——

Snacks
385 kcal, 219 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

2 Avocado
€ L 176 kcal

¥ “__" Gekochte Eier
8% 3 Ei(s)- 208 keal
—

~ Gemischte Nisse
1/2 Tasse(n)- 435 kcal

g.‘ Kase
%"‘:} g11/20z- 172 keal

Kase- und Guacamole-Tacos
3 Taco(s)- 525 kcal

Abendessen

1100 kcal, 1389 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 559 Fett



Day 3 3181 kcal @ 296g Protein (37%)

Frihstiick
545 kcal, 40g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

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

Eier-Wrap mit Schinken und Kase
2 Wrap(s)- 380 kcal

Snacks
445 kcal, 32g Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

) o R

~ 1 Kasige Schinken-Rollchen
\\,5_ 3 Rolle(n)- 324 kcal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Day 4 3181 kcal @ 296g Protein (37%)

Friihstiick
545 kcal, 40g Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Kohlenhydratarmes Brot mit Mandelbutter
k% 1 Scheibe(n)- 164 kcal

Eier-Wrap mit Schinken und Kase
2 Wrap(s)- 380 kcal

Snacks
445 kcal, 329 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

-~ -
g

~ 1 Kasige Schinken-Rollchen
NE 3 Rolle(n)- 324 kcal

— e

.E‘” =Eak

Sonnenblumenkerne
120 kcal

199g Fett (56%) @ 27g Kohlenhydrate (3%) @ 259 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1145 kcal, 1589 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

P Gebratene Champignons

av, 8 oz Champignons- 191 kcal
Einfache Hahnchenbrust

& 24 0z- 952 kcal

Abendessen
1050 kcal, 669 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 729 Fett

; Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Pekanniisse
i @ 1/2 Tasse- 366 kcal

199g Fett (56%) @ 27g Kohlenhydrate (3%) @ 259 Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1145 kcal, 158g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

s ;
@ Gebratene Qhamplgnons
av 8 oz Champignons- 191 kcal

Einfache Hahnchenbrust
24 0z- 952 kcal

Abendessen
1050 kcal, 669 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 729 Fett

: Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

Pekanniisse
~ @ 1/2 Tasse- 366 kcal



Day 5 3197 kcal @ 324g Protein (41%)

Frithstiick
545 kcal, 40g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

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

Eier-Wrap mit Schinken und Kase
2 Wrap(s)- 380 kcal

Snacks
445 kcal, 32g EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

S Kisige Schinken-Rélichen
U 3 Rolle(n)- 324 keal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Day 6 3128 kcal @ 302g Protein (39%)

Friihstiick
535 kcal, 299 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

i

Southwest-Speck-Omelett
382 kcal

. 4 Gebratener Griinkohl
@ . 151 kcal

Snacks
385 kcal, 219 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

, .Q;?Avocado—Deviled—Eier
& “5?) 3 Ei(er)- 386 kcal

192g Fett (54%) @ 26g Kohlenhydrate (3%) @ 15g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
1135 kcal, 989 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

‘" Einfache Hahnchenschenkel
8 12 0z- 510 kcal

Einfach angebratener Spinat
299 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
325 kcal

Abendessen
1075 kcal, 155¢ Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

2 Hihnchenbrust mit Balsamico
) 24 0z- 947 kcal

g Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
Y, 127 kcal

1899 Fett (55%) @ 31g Kohlenhydrate (4%) @ 21g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
1135 kcal, 989 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

5‘& Einfache Hahnchenschenkel

F0- P4l 12 0z- 510 kcal

Einfach angebratener Spinat
299 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
325 kcal

Abendessen
1075 kcal, 1559 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Ik Hahnchenbrust mit Balsamico
J 24 0z- 947 kcal

—

3 Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
P 127 kcal



Day 7 3163 kcal @ 294g Protein (37%)

Friihstiick
535 kcal, 299 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

o’ -3 Southwest-Speck-Omelett
il 382 kcal

4 Gebratener Griinkohl
9 -, 151 kcal

Snacks
385 kcal, 219 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

| ‘g}?\Avocado-DeviIed-Eier
g % 3 Ei(er)- 386 kcal

1969 Fett (56%) @ 37g Kohlenhydrate (5%) @ 19g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
1090 kcal, 1569 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

& = Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 24 oz- 888 kcal

_ Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
204 kcal

Abendessen
1150 kcal, 889 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 80g Fett

e Steak mit Schalotten-Sauce
12 oz Steak- 907 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
244 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
3 1/2 Avocado(s) (704g)

|:| Zitronensaft
1 TL (mL)

D Limettensaft
5 TL (mL)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

38 groB (1904g)
Kéase
L 2/3 Ibs (31649)

[] Cheddar
1 1/2 Tasse, gerieben (170g)

D Butter

1/6 Stange (20g)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Walniisse
2/3 Tasse, ohne Schale (679)

|:| Gemischte Niisse
1 Tasse (134g)

|:| Mandelbutter
3/4 EL (129)

|:| Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

Pekanniisse
1 Tasse, Halften (999)

Fette und Ole
(o]
L 7 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
3/4 Tasse (mL)

Olivenol
L 1/4 lbs (mL)

Andere

D Guacamole, abgepackt
3/4 Tasse (185g)

D Mandelmehl
1/4 Tasse(n) (289)

D Italienische Gewiirzmischung
1/2 Behalter (ca. 21 g) (119)

Rindfleischprodukte

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (142g)

D Pilze

1 Ibs (454q)
Paprika
L 3 groB (517g)

D Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm @) (799)

D Tomaten
1 Pint, Kirschtomaten (298g)

D Knoblauch
4 1/2 Zehe(n) (14g)

D frischer Spinat
24 Tasse(n) (720g)

Zucchini
u 4 mittel (784q)

D Kale-Blatter
5 Tasse, gehackt (200g)

D Frischer Koriander
2 EL, gehackt (6g)

D Schalotten
3/4 Schalotte (85g)
Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
7 1/2 Ibs (3377q)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
11/2 Ibs (680g)

Backwaren

D Backpulver
3 Prise (29)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
15 Scheibe (3459)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
3 Dose (5169)

Schweinefleischprodukte

D Speck, roh
5 1/2 Scheibe(n) (15649)



|:| Rinderbraten aus Oberschale
1 1/2 Braten (1137g)

|:| Sirloin-Steak, roh
3/4 Ibs (340q)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

11 3/4 g (12g)

|:| schwarzer Pfeffer
21/29g(39)

D Zitronenpfeffer
11/2 EL (10g)

[]

Suppen, Saucen und BratensoRen

[]

bacon, gekocht
5 1/3 Scheibe(n) (53g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walniisse

1/3 Tasse(n) - 233 kcal @ 5g Protein @ 22g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (33g) 2/3 Tasse, ohne Schale (679)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Einfache Riihreier
4 Ei(er) - 318 kcal @ 25g Protein @ 24g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1.
2.
3.
4.
5.

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
o]} (o]]

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Ei(er) Ei(er)

4 grofB3 (200g) 8 grof} (4009)

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
Eimischung hineingiefen.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.333-24386_1.0?from_pdf=true

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

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

w

., Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Mandelmehl Mandelmehl
1/8 Tasse(n) (9g) 1/4 Tasse(n) (289)
ol ol
1/2 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Backpulver Backpulver
1 Prise (1g) 3 Prise (29)
Salz Salz

| 2/3 Prise (0g) 2 Prise (1g)
Ei(er) Ei(er)
1/4 groB (13g) 3/4 grol (38g)
Mandelbutter Mandelbutter
1/4 EL (4q) 3/4 EL (129)

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

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

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.

Eier-Wrap mit Schinken und Kase
2 Wrap(s) - 380 kcal @ 369 Protein @ 25¢ Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

© No s

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

| Ei(er) Ei(er)
4 grof (200g) 12 grofB (600g)
Kase Kase
2 EL, geraspelt (14g) 6 EL, geraspelt (42g)
Schinkenaufschnitt, gehackt Schinkenaufschnitt, gehackt
2 Scheibe (4649) 6 Scheibe (1389)

. 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 gieRRen, 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2278_0.5-2389_2.0?from_pdf=true

Frihstiick 3 @

An Tag 6 und Tag 7 essen

Southwest-Speck-Omelett
382 kcal @ 269 Protein

29g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Olivenol

1/2 EL (mL)

Paprika

4 TL, gewiirfelt (12g)
Zwiebel

4 TL, gehackt (139g)
Ei(er)

2 2/3 grof (133g)
bacon, gekocht, gekocht und
gehackt

2 2/3 Scheibe(n) (279)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

1 EL (mL)

Paprika

2 2/3 EL, gewiirfelt (25g)
Zwiebel

2 2/3 EL, gehackt (279)
Ei(er)

51/3 groB (2679)
bacon, gekocht, gekocht und
gehackt

5 1/3 Scheibe(n) (53g)

1. Eier mit etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel verquirlen, bis sie gut verbunden sind.
2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es heil ist. Die Pfanne kippen, um den

Boden zu bedecken.
. Eimischung einfiillen.

. Gegarte Teile vorsichtig vom Rand zur Mitte schieben, damit ungegarte Eier an die heille
Pfannenoberflache gelangen.

. Weiter garen, dabei die Pfanne kippen und die gegarten Teile bei Bedarf vorsichtig bewegen.
. Nach ein paar Minuten Paprika, Zwiebel und Speck auf eine Halfte des Omeletts geben.

. Weitergaren, bis kein fliissiges Ei mehr vorhanden ist. Omelett halbmondférmig zusammenklappen und
auf einen Teller schieben.

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) 5 TL (mL)

1. Ol in 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/463_0.667-23092_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gemischte Niisse
1/2 Tasse(n) - 435 kcal @ 13g Protein @ 36g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
. 1/2 Tasse (679) 1 Tasse (134g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kase
11/2 0z - 172 kcal @ 10g Protein @ 14g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kase Kase
11/2 oz (439) 3 0z (85g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Kase- und Guacamole-Tacos
3 Taco(s) - 525 kcal @ 23g Protein @ 43g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_2.0-516_0.75-2157_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

' Cheddar Cheddar

3/4 Tasse, gerieben (85g) 1 1/2 Tasse, gerieben (170g)
Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt

6 EL (93g) 3/4 Tasse (1859)

—

1. Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einspriihen.
2. Den Kase (je 1/4 Tasse pro Taco) in die Pfanne in kreisrunden Portionen streuen.

3. Den Kase etwa eine Minute braten. Die Rander sollten knusprig sein, wahrend die Mitte noch blubbert
und weich ist. Mit einem Spatel den Kase auf einen Teller heben.

4. Schnell die Guacamole in die Mitte geben und den Kase vorsichtig zusammenklappen, bevor er hart
wird, sodass eine Taco-Schale entsteht.

5. Servieren.

Mittagessen 2 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gebratene Champignons
8 0z Champignons - 191 kcal @ 7g Protein @ 15g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(0]} ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Pilze, in Scheiben geschnitten Pilze, in Scheiben geschnitten
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Champignons in die Pfanne geben und braten, bis sie weich sind, etwa 5-10
Minuten.

3. Mit Salz/Pfeffer und beliebigen Gewiirzen oder Krautern wiirzen. Servieren.

Einfache Hahnchenbrust
24 0z - 952 kcal @ 151g Protein @ 39¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25993_2.0-83_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

11/2 Ibs (672g) 3 Ibs (1344q)

ol ol

11/2 EL (mL) 3 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.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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 Ibs (3409) 11/2 lbs (680g)
(0] ol

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.

Einfach angebratener Spinat
299 kcal @ 11g Protein @ 22g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123370_2.0-326_3.0-526_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Salz

3 Prise (29)

Olivenol

11/2 EL (mL)

frischer Spinat

12 Tasse(n) (360g)
Knoblauch, gewiirfelt
11/2 Zehe (59)

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.

Zucchini-Nudeln mit Bacon

325 kcal @ 229 Protein @ 23g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zucchini

1 mittel (196g)
Speck, roh

2 Scheibe(n) (579)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (2g)
Salz

1/4 EL (59)

Olivenol

3 EL (mL)

frischer Spinat

24 Tasse(n) (7209)
Knoblauch, gewiirfelt
3 Zehe (99)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini

2 mittel (3929)
Speck, roh

4 Scheibe(n) (113g)

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

spiralisieren.

2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon

untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Mittagessen 4 (4

An Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

24 oz - 888 kcal @ 1529 Protein

289 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_3.0-521_1.25?from_pdf=true

Ergibt 24 oz

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

11/2 lbs (672g) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd

3/4 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.

§ 11/2EL (10g)

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.

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
204 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe



Olivenol

11/4 EL (mL)

Zucchini

1 1/4 mittel (2459)
Knoblauch, fein gehackt
5/8 Zehe (2g)

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
- = Zitronensaft

= 1/2TL(mL)

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

2. Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Knoblauch hinzufiigen und
1-2 Minuten garen.

3. Die Zucchini-Nudeln
hinzufiigen und unter
standigem Wenden
anbraten, bis sie weich,
aber nicht matschig sind,
etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Zitronensaft

1 TL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft

bestreuen.
3. Servieren und essen.

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 14g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/528_0.5-228_1.5?from_pdf=true

- AT q." . Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
3 groB (150q) 6 grof} (300g)

. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus

rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.
Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

. 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.

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

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

Kasige Schinken-Roéllchen
3 Rolle(n) - 324 kcal @ 269 Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1.
2.
3.
4.
5.

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Kase Kase
¢ 1/2 Tasse, geraspelt (63g) 1 2/3 Tasse, geraspelt (189g)
' Schinkenaufschnitt Schinkenaufschnitt
3 Scheibe (69g) 9 Scheibe (2079)

Schinkenfleischscheibe flach auslegen und den Kase gleichmaRig auf der Oberflache verteilen.
Den Schinken aufrollen.

Fiir 30 Sekunden in die Mikrowelle geben, bis er warm ist und der Kase zu schmelzen beginnt.
Servieren.

Hinweis: Zum Meal-Prepping Schritt 1 und 2 durchfiihren, jedes Rolichen in Plastik einwickeln und im
Kiihlschrank aufbewahren. Beim Verzehr aus der Folie nehmen und in der Mikrowelle erwarmen.

Sonnenblumenkerne
120 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2160_3.0-420_0.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
2/3 0z (199) 2 0z (579)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Deviled-Eier
3 Ei(er) - 386 kcal @ 21g Protein @ 299 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

% Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

3 grof (1509) 6 grof} (300g)

Avocados Avocados

1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft Limettensaft

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Frischer Koriander, gehackt Frischer Koriander, gehackt
1 EL, gehackt (3g) 2 EL, gehackt (6g)

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

2. 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 Eiweile l6ffeln.

Servieren.

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

© NGO R


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2387_1.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 und Tag 2 essen

Rinderbraten
989 kcal @ 133g Protein

51g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Rinderbraten aus Oberschale
3/4 Braten (5699)

(0]

3/4 EL (mL)

1. Heize den Ofen auf 350°F (180°C) vor.

2. Bestreiche das Rind mit Ol und wiirze es mit etwas Salz und Pfeffer. Lege es auf ein Bratblech und
backe es etwa 30—-40 Minuten, bis es den gewiinschten Gargrad erreicht hat (medium rare = 130-135°F

(54-57°C)).

3. Schneide auf und serviere.

Buttrige Limabohnen

110 kcal @ 5g Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1 Prise (1g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/4 Packung (=285 g) (719g)
Butter

1 TL (59)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Limabohnen nach Packungsanweisung kochen.
2. Nach dem AbgieRen Butter, Salz und Pfeffer hinzufiigen und riihren, bis die Butter geschmolzen

ist.
3. Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Rinderbraten aus Oberschale
1 1/2 Braten (1137g)

ol

11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

2 Prise (29g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (142g)
Butter

2TL (9g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143416_3.0-369_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein @ 369 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados

3/4 Avocado(s) (151g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
Limettensaft Limettensaft

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

Salz Salz

11/2 Prise (19g) 3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g) 3 Prise (0g)

Paprika Paprika

11/2 groB (24649) 3 groB (492g)

Zwiebel Zwiebel

3/8 klein (26g) 3/4 klein (53g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (258g) 3 Dose (516g9)

1. In einer kleinen Schiissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,
Salz und Pfeffer gut vermischen.

2. Die Paprika aushohlen. Sie konnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fiillen oder die
Paprika halbieren und jede Halfte fiillen.

3. Sie konnen die gefiillte Paprika so essen oder bei 350 F (180 C) fiir 15 Minuten in den Ofen geben, bis
sie durchgewarmt ist.

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 (50g) 1 Tasse, Hélften (999)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_1.5-3481_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
24 0z - 947 kcal @ 153g Protein @ 369 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

m Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
. Knochen, roh Knochen, roh
11/2 Ibs (680g) 31bs (13619g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL) 3/4 Tasse (mL)
| Ol (o]
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39) 1/2 EL (59)

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.

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
127 kcal @ 1g Protein @ 10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

“ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

«  schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
& 1/2 Prise, gemahlen (0g) 1 Prise, gemahlen (0g)
Olivenol Olivenol
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Tomaten Tomaten
1/2 Pint, Kirschtomaten (149g) 1 Pint, Kirschtomaten (298g)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
. 1/4EL (39) 1/2 EL (59)
Salz Salz
2 Prise (29g) 4 Prise (3g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g) 1 Zehe(n) (3g)

1. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er
duftet.

2. Tomaten und alle Gewiirze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5—-7 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umriihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27760_3.0-364_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Steak mit Schalotten-Sauce
12 oz Steak - 907 kcal @ 71g Protein @ 63g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

i A «m }_\ Ergibt 12 oz Steak
' Sirloin-Steak, roh 1. Steak rundherum mit
3/4 Ibs (3409) etwas Salz und Pfeffer
Gemiisebriihe (servierbereit) wiirzen.
;Lit'el;?sse(n) (mL) 2. Die Hilfte des Ols in einer
3/4EL (11g) Pfanne I_)el m|tt!erer bis
B hoher Hitze erhitzen.

3/4 EL (mL) Steak hinzufiigen und je

Schalotten, fein gehackt nach gewiinschtem
3/4 Schalotte (85g) Gargrad 4-8 Minuten pro
Seite braten. Steak

herausnehmen und zum
Ruhen beiseitestellen.

3. Hitze auf mittlere Stufe
reduzieren und das
restliche Ol sowie die
Schalotten in die Pfanne
geben. Etwa 2 Minuten
rihren, bis sie leicht weich
sind. Gemiisebriihe
einriihren und 2-4
Minuten kocheln, bis die
Briihe auf etwa die Halfte
reduziert ist. Hitze
ausschalten und die Butter
einriihren, bis sie
geschmolzen ist.

4. Schalotten-Sauce iiber das
Steak giefen und
servieren.

Zucchini-Nudeln mit Bacon
244 kcal @ 17g Protein @ 17g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27761_1.5-526_0.75?from_pdf=true

Zucchini

3/4 mittel (147g)
Speck, roh

1 1/2 Scheibe(n) (43g)

. Einen Spiralschneider

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

. Den Bacon in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze braten.

. Wenn der Bacon fertig ist,

herausnehmen und klein
hacken. Die Zucchini-
Nudeln im
Bacongeschmack
anbraten und dabei
standig wenden, bis sie
weich, aber nicht matschig
sind, etwa 5 Minuten.
Bacon untermischen.

. Vom Herd nehmen und

servieren.



