. . . . STRONGR
Meal Plan - 1100-Kalorien pescetarischer eiweilRreicher FASTR
Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day T 1095 kcal @ 131g Protein (48%) @ 43g Fett (35%) @ 35g Kohlenhydrate (13%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
160 kcal, 7g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 390 kcal, 479 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

SiiRkartoffelpiiree

S§illj) Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel \
92 kcal

. &fé 160 kcal

F'N In der Pfanne gebratener Tilapia
g@’ 8 0z- 298 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)
330 kcal, 299 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

2. Vegane Wurst 5 Proteinshake
1 Wurst(en)- 268 kcal 2 Messloffel- 218 keal

Day 2 1095 kcal @ 131g Protein (48%) @ 43g Fett (35%) @ 35g Kohlenhydrate (13%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
160 kcal, 7g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 129 Fett 390 kcal, 479 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

SiiBkartoffelpiiree
7, 92 kcal
e

*!Q« Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
g 160 kcal
In der Pfanne gebratener Tilapia

W 8 0z- 298 keal

Abendessen Proteinerganzung(en)
330 kcal, 299 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

2 Vegane Wurst Jp Proteinshake
1 Wurst(en)- 268 kcal 2 Messloffel- 218 kceal




Day 3 1088 kcal @ 129g Protein (47%)

Friihstiick
185 kcal, 21g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Qe

Abendessen

300 kcal, 279 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 189 Fett
X Kase-Stick
W 1 Stiick- 83 kcal

Kiwi
1 Kiwi- 47 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Day 4 1093 kcal @ 104g Protein (38%)

Friihstiick
185 kcal, 21g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Ol

Kiwi
1 Kiwi- 47 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
375 kcal, 13g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Mit Kichererbsen gefiillte SiiRkartoffel
e  1/2 SiiBkartoffel(n)- 244 kcal

. W Vollkornreis
ﬁ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

' Milch
L | 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

38g Fett (31%) @ 43g Kohlenhydrate (16%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
385 kcal, 33g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

SIODMB G cfij|lte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
% 1 halbe Paprika(n)- 228 kcal

i
g

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

-

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

24q Fett (20%) @ 949 Kohlenhydrate (34%) @ 22g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
315 kcal, 22g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Hausgemachte Kartoffelpiiree
60 kcal

- Zuckerschoten
% 82 kcal
Knoblauch-Pfeffer-Seitan
171 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1086 kcal @ 111g Protein (41%)

Friihstiick
185 kcal, 21g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 kcal

£ @ Protein-Griechischer Joghurt
, 1 Becher- 139 kcal

Abendessen
370 kcal, 199 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

S Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
sSsos 221 keal

r Milch
L 1 Tasse(n)- 149 kcal

25g Fett (21%) @ 899 Kohlenhydrate (33%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
315 kcal, 229 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Hausgemachte Kartoffelpiiree
44 60 kcal

. Zuckerschoten
% 82 kcal
Knoblauch-Pfeffer-Seitan
171 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 6 1083 kcal @ 98¢ Protein (36%) @ 25g Fett (21%) @ 82g Kohlenhydrate (30%) @ 34g Ballaststoffe (13%)

Friihstiick
285 kcal, 8g EiweiB, 32g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

g Grapefruit
s 1/2 Grapefruit- 59 kcal

@™,  Ballaststoffreiches Miisli
Y 227 kcal

Abendessen
270 kcal, 179 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Trauben
u® 58 kcal
A

4§ Lachs & Artischocken-Salat
& P7a 210 kcal

Mittagessen
310 kcal, 249 Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

2  Naan-Brot
P 1/2 stiick(e)- 131 kcal

.. Cajun-Kabeljau
3 0z- 94 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7 1083kcal @ 989 Protein (36%) @ 25g Fett (21%) @ 82g Kohlenhydrate (30%) @ 34g Ballaststoffe (13%)

Friihstiick
285 kcal, 8g Eiweil, 32g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

~ Ballaststoffreiches Miisli
227 kcal

Abendessen
270 kcal, 179 Eiweil, 199 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Trauben
I\ 58 kcal
N |

£k Lachs & Artischocken-Salat
PP 210 kcal

Mittagessen
310 kcal, 24g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

g Naan-Brot
&P 1/2 stiick(e)- 131 kcal

_\ Cajun-Kabeljau
3 0z- 94 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Zwiebel
3/8 mittel (=6,4 cm @) (489)
Paprika
L 1/2 groB3 (919)
D SiiBkartoffeln
1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (315g)
D Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3049)
D Kartoffeln
1/3 lbs (1519)
[] Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849)
D griine Paprika
1 EL, gehackt (9g)

|:| Knoblauch
1 1/2 Zehe(n) (59)

D Schalotten
1/4 Nelke(n) (149)
|:| Gefrorener Brokkoli
1/8 Packung (369)

D Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

2 Rote Bete(n) (100g)

|:| Artischocken, aus der Dose
2/3 Tasse Herzen (112g)

Gewiirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
21/4 g (2g)

|:| Salz

1/6 oz (69)

D Basilikum, getrocknet
2 Prise, gemahlen (0g)

Cajun-Gewiirz
L 2TL (59)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

2 groB (100g)
D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150q)
D Kasestange
1 Stange (28g)
|:| Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Getranke

@ FASTR
D Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (434q)

D Wasser
1 Gallon (mL)

D Mandelmilch, ungesiifit
1 EL (mL)

Fette und Ole

Olivenol
L 1 0z (mL)

o]
L 1/2 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
5 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
u 1 Ibs (4489)

D Dosen-Thunfisch
1 Dose (1729)

Kabeljau, roh
L 6 0z (170g)

D Lachs aus der Dose
6 0z (170g)

Andere

D vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
3 Behalter (4509)

D Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (135g)

D Balsamico-Glasur
1/4 EL (mL)

D Ballaststoffreiches Miisli
11/3 Tasse (80g)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

40z (1139g)

] Vollkornreis (brauner Reis)
4TL (169)

I:I ungekochte trockene Pasta
11/2 oz (439)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte



Obst und Fruchtsifte

|:| Avocados
1 Avocado(s) (201g)

D Limettensaft
1 TL (mL)

|:| Kiwi

3 Frucht (207g)

D Grapefrmt
1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

Trauben
L 2 Tasse (1849)

D Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose(n) (112g)

I:' fester Tofu
1/8 Packung (450 g) (579)
Backwaren

D Naan-Brot
1 Stiick(e) (90g)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
160 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. ‘f‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

»" Zwiebel

. 1/2 EL, gehackt (5g)
Paprika
1/2 EL, gewiirfelt (5g)
- schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Ei(er)
1 grof (50g)
Salz
1/2 Prise (0g)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (50g)

Zwiebel

1 EL, gehackt (10g)
Paprika

1 EL, gewiirfelt (9g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof (100g)

Salz

1 Prise (0g)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8—10 Minuten ruhen
lassen.\r\nWahrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier fiir ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.\r\nEier mit
allen anderen Zutaten kombinieren und umriihren.\r\nServieren.

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

Kiwi

1 Kiwi - 47 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
Kiwi
1 Frucht (69g)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und
servieren.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Kiwi
3 Frucht (207g)

3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/638_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114725_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 3 Behailter (4509)
1. Guten
Appetit.

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (166g) 1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Ballaststoffreiches Miisli
227 kcal @ 7g Protein @ 59 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ballaststoffreiches Miisli Ballaststoffreiches Miisli
2/3 Tasse (409) 1 1/3 Tasse (80g)
Vollmilch Vollmilch

1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Miisli und Milch in eine Schiissel geben und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59361_1.0-162196_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

SiiBkartoffelpiiree
92 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(105g)

1. SiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkiihlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piiree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

In der Pfanne gebratener Tilapia
8 0z - 298 kcal @ 45g Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

2 TL (mL) 4TL (mL)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Salz Salz

1/3 TL (29) 1/4 EL (4q)

Tilapia, roh Tilapia, roh

1/2 Ibs (224g) 16 oz (4489)

1. Tilapiafilets kalt abspiilen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. 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/27073_0.5-552_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

1 halbe Paprika(n) - 228 kcal @ 20g Protein

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein

Ergibt 1 halbe Paprika(n)

Avocados

1/4 Avocado(s) (509)
Limettensaft
1/2 TL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)
Paprika
1/2 groB (82g)

Zwiebel

1/8 klein (9g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1/2 Dose (869)

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer
Joghurt

1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1.

4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1.

12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

. Die Paprika aushohlen. Sie

konnen den oberen Teil
abschneiden und die
Paprika so fiillen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte fiillen.

. Sie konnen die gefiillte

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

Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_0.5-154_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Hausgemachte Kartoffelpiiree
60 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Volimilch

1/8 Tasse(n) (mL) 1/8 Tasse(n) (mL)

Kartoffeln, geschalt und in Stiicke  Kartoffeln, geschalt und in Stiicke
geschnitten geschnitten

2 2/3 0z (769) 1/3 Ibs (1519)

1. Die Kartoffelstiicke in einen groRen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.

2. Bei starker Hitze zum Kochen bringen, dann auf simmer reduzieren und kochen, bis die Kartoffeln weich
sind, etwa 15—-20 Minuten.

3. Die Kartoffeln abgieBen und zuriick in den Topf geben.

4. Milch hinzufiigen. Die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer, einer Gabel oder einem elektrischen
Mixer zu einer glatten, cremigen Masse verarbeiten.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Zuckerschoten
82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
> _ A Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
7 11/3 Tasse (192g) 2 2/3 Tasse (384q)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
171 kcal @ 15g Protein @ 8g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/201098_0.5-127_2.0-206_0.5?from_pdf=true

Olivenol

1/2 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, gehackt (10g)
griine Paprika

1/2 EL, gehackt (5g)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/4 EL (mL)

Salz

1/4 Prise (0g)

Seitan, nach Hahnchenart
2 0z (579)

Knoblauch, fein gehackt
5/8 Zehe(n) (2g)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

1 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, gehackt (20g)
griine Paprika

1 EL, gehackt (99)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Wasser

1/2 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Seitan, nach Hahnchenart
40z (1139)

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)

1. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln und Knoblauch
hinzufiigen und unter Riihren anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind.\r\nHitze auf mittlere Stufe
erhohen und griine Paprika sowie Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmafig mit den Zutaten
tberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wiirzen. Wasser hinzufiigen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken
und 35 Minuten kocheln lassen, damit der Seitan die Aromen aufnimmt.\r\nRiihren, bis die Sauce

eindickt, und sofort servieren.\r\n

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Naan-Brot

1/2 Stiick(e) - 131 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Edamame- und Rote-Bete-Salat

86 kcal @ 5g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
1 Stiick(e) (90g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_0.5-27829_0.5-397_0.5?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)
Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

 Edamame, gefroren, geschilt

4 EL (309g)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt

1 Rote Bete(n) (509)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (30g)
Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

Edamame, gefroren, geschilt

1/2 Tasse (599)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt

2 Rote Bete(n) (100g)

2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und

servieren.

Cajun-Kabeljau
3 0z - 94 kcal @ 159 Protein @ 3g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

SR = Fiir eine einzelne Mabhlzeit:

Kabeljau, roh
3 0z (859)
Cajun-Gewiirz
1TL (29)

(o]

1/2 TL (mL)

1. Die Kabeljaufilets auf allen Seiten mit Cajun-Gewiirz wiirzen.
2. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kabeljau, roh
6 0z (1709)
Cajun-Gewiirz
2TL (59)

(o]

1TL (mL)

3. Den Kabeljau in die Pfanne geben und jede Seite 2—-3 Minuten braten, bis er durchgegart und flockig

ist.
4. Kurz ruhen lassen und servieren.



Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

r Vm\ﬂ" Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

,w_f;’?f,_'- < vegane Wurst vegane Wurst
@ 7| 1 Wiirstchen (100g) 2 Wiirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

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

o8 o WPF A
1 P (P

i Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ol ol

1 TL(mL) 2 TL (mL)

" Tomaten Tomaten

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (91g) 2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (182g)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_1.0-27087_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Kase-Stick

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

Ergibt 1 Stiick

Kasestange
. 1 Stange (289)

Avocado-Thunfischsalat
218 kcal @ 20g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

L -

! Avocados

' 1/4 Avocado(s) (50g)

Limettensaft

1/2 TL (mL)

Salz

=/ 1/2 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (15g)

Dosen-Thunfisch

1/2 Dose (8649)

Tomaten

2 EL, gehackt (23g)

Zwiebel, fein gehackt

1/8 klein (9g)

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Mit Kichererbsen gefiillte SiiBkartoffel
1/2 SiiBkartoffel(n) - 244 kcal @ 8g Protein

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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.

6g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-425_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/177550_0.5-375_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Vollkornreis
1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 57 kcal @ 1g Protein

Ergibt 1/2 SiiRkartoffel(n)

o]

1/4 EL (mL)

Balsamico-Glasur

1/4 EL (mL)

Schalotten, gehackt

1/4 Nelke(n) (149)

SiiBkartoffeln, der Lange nach halbiert
1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (105g)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/4 Dose(n) (112g)

1. Den Ofen auf 220 °C (425

°F) vorheizen.\r\nEin paar
Tropfen Ol auf die
SiRkartoffelhalften reiben
und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die SiiRkartoffeln
mit der Schnittseite nach
unten auf eine Halfte eines
Backblechs legen. 20
Minuten im Ofen
rosten.\r\nIn einer kleinen
Schiissel Kichererbsen
und Schalotte mit dem
restlichen Ol vermischen
und mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen.\r\nDas
Backblech aus dem Ofen
nehmen und die
Kichererbsenmischung auf
die andere Halfte der
Pfanne geben. Weitere
18-20 Minuten rosten, bis
die SiiBkartoffel zart ist
und die Schalotten
beginnen, zu
braunen.\r\nDie
SiiRkartoffel auf einen
Teller legen und das
Innere in der Schale
vorsichtig zerdriicken.
Eine Mulde in das
zerstampfte
SiiRkartoffelfleisch
driicken und mit der
Kichererbsenmischung
fiillen.\r\nMit Balsamico-
Glasur betraufeln und
servieren.

0Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe



1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein

-
a

Ergibt 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
4TL (16g)

4g Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL)

. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem groRen

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzufiigen,

einmal umriihren und
zugedeckt 30-45 Minuten
kocheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen.
Mit einer Gabel auflockern.

. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.



Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
221 kcal @ 11g Protein @ 4g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

ungekochte trockene Pasta 1. Pasta und Brokkoli nach
11/2 oz (439) Packungsanweisung
fester Tofu kochen.

1/8 Packung (450 g) (579) 2. Wihrenddessen Tofu,

Gefrorener Brokkoli

1/8 Packung (36g) Knoblauch, Salz und

Basilikum in einem

:(7: I;Iea: :(l:l) (1g) Zerkleinerer oder Mixer

o sl geben.
1/8 Prise (0g) 3. Mandelmilch nach und
Mandelmilch, ungesiifit nach hinzufiigen, bis die
1 EL (mL) gewiinschte Konsistenz
Basilikum, getrocknet erreicht ist.
2 Prise, gemahlen (0g) 4. In eine Pfanne geben und

erwarmen. Nicht zum
Kochen bringen, sonst
gerinnt die Sauce.

5. Zum Servieren Pasta mit
Brokkoli und Sauce
toppen.

6. Fiir Reste: Fiir beste
Ergebnisse Pasta, Sauce
und Brokkoli getrennt in
luftdichten Behéltern
aufbewahren. Bei Bedarf
erwarmen.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

B ] Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/901_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Trauben
58 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Trauben
1 Tasse (92g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Lachs & Artischocken-Salat
210 kcal @ 17g Protein @ 10g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Lachs aus der Dose

| 30z (85q)

Artischocken, aus der Dose
1/3 Tasse Herzen (569)
Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (45g)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Trauben
2 Tasse (1849)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs aus der Dose

6 0z (170g)

Artischocken, aus der Dose
2/3 Tasse Herzen (112g)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)
Balsamico-Vinaigrette

4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

2/3 Tasse Cherrytomaten (999)

1. Einen Teller mit Blattsalaten belegen und Lachs, Artischocken und Tomaten darauf anrichten. Mit

Balsamico-Vinaigrette betraufeln und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/373_1.0-20607_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

