Meal Plan - 2100-Kalorien pescetarischer eiweilRreicher ETEOSN? RR
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 1 2146 kcal @ 193¢ Protein (36%) @ 669 Fett (28%) @ 153g Kohlenhydrate (29%) @ 429 Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
310 kcal, 159 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

¥ " Gekochte Eier
B 2Ei(s)- 139 keal

_ Gekaufte Fertig-Waffeln
' 1 Waffel(s)- 173 kcal

Snacks
230 kcal, 8g Eiweil, 25g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Kase-Stick
1 Stiick- 83 kcal

Trauben
u 145 kcal
N
Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

=)\

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
645 kcal, 299 Eiweil}, 93g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

B Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat
646 kcal

Abendessen
580 kcal, 569 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

&4 Knoblauch-Collard Greens
239 kcal




Day 2 2057 kcal @ 195g Protein (38%) @ 759 Fett (33%) @ 117g Kohlenhydrate (23%) @ 33g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
310 kcal, 159 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

> “:m‘“ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal

~am.  Gekaufte Fertig-Waffeln
N 1 Waffel(s)- 173 kcal

Snacks
230 kcal, 8g EiweiB, 25g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

N Kase-Stick
) 1 Stiick- 83 kcal

Trauben
[T\ 145 kcal
o
Proteinerganzung(en)

380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
555 kcal, 319 Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

..'\.'_l = 3 Cchik'n-Nuggets
*‘@ 9 Nuggets- 496 kcal

(B Gurkenscheiben
1‘6 1 Gurke- 60 kcal
Abendessen
580 kcal, 569 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Knoblauch-Collard Greens
239 kcal

o~ Uberbackener Tilapia

e 8 0z- 340 kcal

Day 3 2142 kcal @ 211g Protein (39%) @ 779 Fett (32%) @ 120g Kohlenhydrate (22%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Friihstlick
310 kcal, 159 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

¥ " Gekochte Eier
0% 2 Ei(s)- 139 keal

Gekaufte Fertig-Waffeln
1 Waffel(s)- 173 kcal
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Snacks
230 kcal, 8g EiweiB, 25g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

N\ Kase-Stick
) 1 Stiick- 83 kcal

Trauben
[T\ 145 kcal
N |

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
620 kcal, 379 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

(B Gurkenscheiben
1‘@ 1/2 Gurke- 30 kcal

g =2 Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1 Sandwich(es)- 370 kcal

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

600 kcal, 669 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
BB Gerostete Tomaten
i/ 1/2 Tomate(n)- 30 kcal

@l Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 oz- 396 kcal

Linsen
174 kcal



Day 4 2152 kcal @ 2019 Protein (37%)

Friihstiick
280 kcal, 9g EiweiB, 38g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

SiiRkartoffel-Friihstiicks-Pfannkuchen

L@;) 4 Pfannkuchen(s)- 281 kcal

Snacks
270 kcal, 5g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Popcorn
| 4 Tassen- 161 kcal

: Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

81g Fett (34%) @ 125g Kohlenhydrate (23%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
620 kcal, 37g Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 29¢ Fett

B Gurkenscheiben
4‘6 1/2 Gurke- 30 kcal

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1 Sandwich(es)- 370 kcal

e E;,\i <

Gerdstete Mandeln
% 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

Abendessen
600 kcal, 669 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

BOR Gerostete Tomaten
(e 1/2 Tomate(n)- 30 kcal

) Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 oz- 396 kcal

@ Linsen
2 174 kcal
A




Day 5 2117kcal @ 1849 Protein (35%) @ 68g Fett (29%) @ 151g Kohlenhydrate (29%) @ 41g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
280 kcal, 9g EiweiB, 38g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

SuRkartoffel-Friihstiicks-Pfannkuchen
"\ ‘,;;v.) 4 Pfannkuchen(s)- 281 kcal

Snacks
270 kcal, 5g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

qPopcorn
| 4 Tassen- 161 kcal

e Gemischte Niisse
% 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
565 kcal, 469 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

%A

.. Mit Mandeln paniertes Tilapia
88 6 0z- 424 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S 2 Tasse(n)- 140 kcal
Abendessen
620 kcal, 399 Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 99 Fett
& “ Linsennudeln

:&d 337 kcal

Linsen
174 kcal

' Milch
L 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

Day 6 2139 kcal @ 1979 Protein (37%) @ 61g Fett (26%) @ 159g Kohlenhydrate (30%) @ 429 Ballaststoffe (8%)

Friihstlick
305 kcal, 119 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

B Instant-Haferflocken mit Milch
%= 1 Packchen(s)- 276 kcal

(B Gurkenscheiben
1‘6 1/2 Gurke- 30 kcal
Snacks
265 kcal, 169 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

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

—= fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
565 kcal, 469 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

«« Mit Mandeln paniertes Tilapia
6 0z- 424 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n)- 140 kcal
Abendessen
620 kcal, 399 Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 99 Fett
& “ Linsennudeln

:ﬁd 337 kcal

Linsen
174 kcal

' Milch
A 3/4 Tasse(n)- 112 kcal



Day 7 2085 kcal @ 1889 Protein (36%)

Friihstiick
305 kcal, 119 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

B Instant-Haferflocken mit Milch
“ 1 Packchen(s)- 276 kcal

(B Gurkenscheiben
"Q 1/2 Gurke- 30 kcal
Snacks
265 kcal, 169 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

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

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

78g Fett (34%) @ 133g Kohlenhydrate (25%) @ 25g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
515 kcal, 42g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

o Kichererbsen-Sandwich mit Sonnenblumenkernen
& 9 1/2 Sandwich(es)- 253 kcal

L . le Hiittenkise & Fruchtbecher
3 @& ﬁZ Becher- 261 kcal

Abendessen
615 kcal, 34g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

[ "R Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
hﬁ 512 kcal
] Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2% W 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

|:| Wasser
28 3/4 Tasse(n) (mL)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

9 1/2 mittel (4129)

D Butter

1 EL (149)

D Kasestange
3 Stange (849g)

Vollmilch
L 39I'ans1;:(n) (mL)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (3009g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 EL (189)

SiiBwaren
Sirup
L] 2 1/4 EL (mL)

Ahornsirup
D 3 EL (mL)

Backwaren

|:| Tiefkiihlwaffeln
3 Waffeln (105g)

D Brot

5 Scheibe(n) (160g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

] Griinkohl (Collard Greens)
11/2 Ibs (680g)

D Knoblauch
6 Zehe(n) (18g)

D frische Petersilie
2 Stangel (29g)
D Tomaten
1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1319)

D Gurke

3 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1030g)

Ketchup
D 2 1/4 EL (38g)

[] SiiRkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

@FASTR

Obst und Fruchtsifte

D Zitronensaft
11/2 EL (mL)

D Trauben
7 1/2 Tasse (690g)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
L 1 3/4 Ibs (7849)

[] Kabeljau, roh
11/3 Ibs (604g)

Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (82g)

D Allzweckmehl
1/3 Tasse(n) (42g)

Andere

I:I Tzatziki
3/8 Tasse(n) (84q)

[ ] vegane ‘Chik'n' Nuggets
9 Nuggets (194q)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
12 Scheiben (125g)

D Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
8 Tasse, gepoppt (88g)

Linsenpasta
D 1/3 lbs (1519)

D Gemischte Blattsalate
1 EL (2g)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

D Sriracha-Chilisauce
1EL(179)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
3/4 Dose(n) (3369g)

D Linsen, roh
1 Tasse (192g)

Hummus
l:l 6 EL (90g)

D Erdnussbutter
1 1/2 EL (249q)

Sojasauce
L 1/2 EL (mL)



|:| Gefrorener Brokkoli
51/2 Tasse (5019)

Fette und Ole
0l
L 11/2 0oz (mL)

Olivenaol
L 1/4 lbs (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/3 0z (99g)

D schwarzer Pfeffer
11/2g(19)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19g)

] Zimt (gemahlen)
1/4 EL (29)

|:| gemahlener Ingwer
1 Prise (0g)
Dijon-Senf

L 1/14 EL (4g)

fester Tofu
D 2/3 Ibs (2989g)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 52/30z(161Q)

D Gemischte Niisse
4 EL (349)

D Sonnenblumenkerne
1 EL (99)
Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (224q9)

Friihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (86g9)



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

AT T i.. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)

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

..
_J,@ g

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.

Gekaufte Fertig-Waffeln
1 Waffel(s) - 173 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sirup Sirup

3/4 EL (mL) 2 1/4 EL (mL)

Butter Butter

1 TL (59) 1EL (14q)
Tiefkiihlwaffeln Tiefkiihlwaffeln

1 Waffeln (35g) 3 Waffeln (105g)

1. Die Waffeln nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Butter auf jede Waffel streichen und mit Sirup
toppen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-70_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

SiiBkartoffel-Friihstiicks-Pfannkuchen
9g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

4 Pfannkuchen(s) - 281 kcal @ 9g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

SiiBkartoffeln

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

Ei(er)

1 extra grof} (56g)
o]

1/4 EL (mL)

Zimt (gemahlen)

3 Prise (19g)
gemahlener Ingwer
1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)
Ahornsirup

11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Ei(er)

2 extra groB (112g)
ol

1/2 EL (mL)

Zimt (gemahlen)
1/4 EL (29)
gemahlener Ingwer
1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Ahornsirup

3 EL (mL)

1. Die SiiBkartoffel 8—10 Minuten in der Mikrowelle kochen, bis sie weich ist. Sobald sie abgekiihlt ist, das
Fruchtfleisch entfernen und in eine Schiissel geben. Schalen wegwerfen.\r\nEier und Gewiirze zur
Schiissel geben. Mischen, bis alles verbunden ist.\r\nOl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze
erhitzen.\r\nSobald sie heil ist, etwa 3 EL der Mischung in die Pfanne geben. 3-5 Minuten pro Seite
oder bis durchgegart und goldbraun braten.\r\nWeiter Pfannkuchen backen, bis der Teig aufgebraucht
ist.\r\nMit Ahornsirup servieren.\r\n\r\nZum Aufbewahren: Ubrig gebliebene Pfannkuchen in Plastik
einwickeln und etwa 2-3 Tage im Kiihlschrank aufbewahren. Auf dem Herd oder in der Mikrowelle

erwarmen.

Frihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Instant-Haferflocken mit Milch
1 Péckchen(s) - 276 kcal @ 10g Protein

8¢ Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Instant-Haferflocken mit
Geschmack

1 Packchen (43g)
Vollmilch

3/4 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Haferflocken mit
Geschmack

2 Péckchen (869)
Vollmilch

1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und die Milch dariiber

gieBen.

2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Gurkenscheiben


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/635_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/66_1.0-58052_2.0?from_pdf=true

1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) 1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat
646 kcal @ 29g Protein @ 11g Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel

4 Prise (19)

o]

1/4 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (82g)
' Tzatziki

“ 3/8 Tasse(n) (849)

frische Petersilie, gehackt

2 Stangel (29g)

Tomaten, gehackt

1/2 Roma-Tomate (409)
Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/2 Dose(n) (2249)

1. Den Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.
Kichererbsen mit Ol,
Kreuzkiimmel und einer
Prise Salz vermengen. Auf
ein Backblech geben und
15 Minuten backen. Nach
dem Garen beiseitestellen.

. Wahrenddessen Couscous

nach Packungsanweisung
zubereiten.

. Sobald der Couscous

fertig ist, Couscous mit
Petersilie, gerosteten
Kichererbsen, Gurke und
Tomaten vermengen.
Zitronensaft
dariibertraufeln und mit
Tzatziki servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19130_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Chik'n-Nuggets
9 Nuggets - 496 kcal @ 27g Protein @ 20g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 9 Nuggets
Ketchup 1. Die Chik'n-Tender nach

2 1/4 EL (38g) Packungsanweisung
vegane 'Chik'n' Nuggets zubereiten.

9 Nuggets (194g) 2. Mit Ketchup servieren.

Gurkenscheiben
1 Gurke - 60 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Gurke

Gurke 1. Gurke in Scheiben
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) schneiden und servieren.

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gurkenscheiben
1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gurke Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) 1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 27g Protein @ 11g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118324_2.25-58052_4.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58052_2.0-185013_1.0-145_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot
2 Scheibe(n) (649) 4 Scheibe(n) (128g)
Pflanzliche Aufschnittscheiben Pflanzliche Aufschnittscheiben
6 Scheiben (62g) 12 Scheiben (125g)
=~ Hummus Hummus

& 3 EL(459) 6 EL (90q)

| Gurke Gurke
4 EL, Scheiben (269) 1/2 Tasse, Scheiben (529)

1. Brot toasten, falls gewiinscht.\r\nHummus auf das Brot streichen.\r\nDie restlichen Zutaten zu einem
Sandwich zusammenfiigen. Servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
4 EL, ganz (369) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.



Mittagessen 4 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
6 0z - 424 kcal @ 419 Protein @ 20g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

4 EL, in Streifen (27g) 1/2 Tasse, in Streifen (54g)
Tilapia, roh Tilapia, roh

6 0z (168Q) 3/4 Ibs (336g9)
Allzweckmehl Allzweckmehl

1/6 Tasse(n) (219g) 1/3 Tasse(n) (42g)
Salz Salz

1 Prise (0g) 2 Prise (19)

Olivenol Olivenol

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

1. Die Halfte der Mandeln mit dem Mehl in einer flachen Schiissel vermengen.

2. Fisch mit Salz wiirzen und in der Mehl-Mandel-Mischung wenden.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Fisch etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis er
goldbraun ist. Auf einen Teller geben.

4. Die restlichen Mandeln in die Pfanne geben und unter Riihren etwa eine Minute rosten, bis sie
aromatisch sind.

5. Mandeln iber den Fisch streuen.

6. Servieren.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n) - 140 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g) 2 Prise (0g)

Salz Salz

1 Prise (0g) 2 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (182g) 4 Tasse (3649)
Olivenol Olivenol

o\ 2 TL (mL) 4TL (mL)

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/345_1.0-388_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Kichererbsen-Sandwich mit Sonnenblumenkernen
1/2 Sandwich(es) - 253 kcal @ 14g Protein @ 8g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

S
—E

Hiittenkdase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein

| Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 EL (18g)

Dijon-Senf

1/4 EL (4q)

Sonnenblumenkerne

1 EL (9g)

Brot

1 Scheibe(n) (32g)

Gemischte Blattsalate

1 EL (2g)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/4 Dose(n) (112g)

Ergibt 2 Becher

Hiittenkdse & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

1. Kichererbsen in einer
Schiissel mit einer Gabel
zerdriicken, dabei einige
ganze Bohnen fiir Textur
stehen
lassen.\r\nGriechischen
Joghurt, Zitronensaft,
Dijon-Senf,
Sonnenblumenkerne
einriihren und mit Salz und
Pfeffer
abschmecken.\r\nBrot
nach Wunsch toasten. Die
Kichererbsenmischung auf
die untere Brotscheibe
streichen, mit Blattsalat
belegen und die obere
Scheibe darauflegen.
Servieren.\r\nMeal-Prep-
Hinweis: Die
Kichererbsenmischung in
einem luftdichten Behalter
bis zu 3 Tage im
Kiihlschrank aufbewahren.
Salat und Brot separat
lagern. Fiir beste Textur
das Sandwich kurz vor
dem Essen
zusammenbauen.

5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Hiittenkdse und
Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/254521_0.5-59944_2.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Kase-Stick

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kasestange
S 1 Stange (28g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Trauben
145 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Trauben
2 1/2 Tasse (230g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Kasestange
3 Stange (849g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Trauben
7 1/2 Tasse (690g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-373_2.5?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Popcorn
4 Tassen - 161 kcal @ 2g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ll

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Popcorn, Mikrowelle, gesalzen Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
4 Tasse, gepoppt (44g) 8 Tasse, gepoppt (88g)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung
folgen.

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
__ 2EL(179) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1140_2.0-148_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt griechischer Joghurt

1 Becher (je ca. 150 g) (1509) 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-154_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knoblauch-Collard Greens
239 kcal @ 11g Protein @ 13g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (680g)

ol o]

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

Salz Salz

1 1/2 Prise (1g) 3 Prise (29)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
2 1/4 Zehe(n) (7g) 41/2 Zehe(n) (14g)

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 haufigem 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.

Uberbackener Tilapia
8 0z - 340 kcal @ 45g Protein @ 17g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft Zitronensaft
. -ﬁ_ﬁ »-"‘\ 1/2 EL (mL) 1EL (mL)

- ;: — : "'-"_:' © % schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
RO e N 2 Prise, gemabhlen (1g) 4 Prise, gemahlen (1g)
¢ . Tilapia, roh Tilapia, roh

1/2 Ibs (224g) 1 Ibs (448g)

Olivenol Olivenol
el 1 EL (L) 2EL (mL)

Salz Salz

2 Prise (29) 4 Prise (39)

Grill des Ofens vorheizen. Grillblech einfetten oder mit Aluminiumfolie auslegen.
Tilapia mit Olivendl bestreichen und mit Zitronensaft betraufeln.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Filets in einer einzigen Lage auf das vorbereitete Blech legen.

Einige Zentimeter unter der Hitze 2-3 Minuten grillen. Filets wenden und weitergrillen, bis der Fisch sich
leicht mit einer Gabel 16st, ca. 2 Minuten.

a s> wn =


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/423_1.5-485_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Tomaten
1/2 Tomate(n) - 30 kcal @ Og Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol ol
1/2 TL (mL) 1TL (mL)

" Tomaten Tomaten

1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (46g) 1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (91g)

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.

Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 0z - 396 kcal @ 549 Protein @ 20g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol

4 TL (mL) 2 2/3 EL (mL)
Kabeljau, roh Kabeljau, roh
2/3 Ibs (302g) 1 1/3 Ibs (604g)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl iiber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewiinschten Gewiirzen wiirzen.\r\nDie Kabeljaufilets
auf ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10-12 Minuten backen, bis der
Fisch undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der
Dicke der Filets ab. Servieren.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_0.5-185514_1.333-20629_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

Salz Salz

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

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489) 1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Moglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kocheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Linsennudeln
337 kcal @ 22g Protein @ 3g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pasta-Sauce Pasta-Sauce

1/6 Glas (ca. 680 g) (112g) 1/3 Glas (ca. 680 g) (224q9)
Linsenpasta Linsenpasta

2 2/3 0z (7649) 1/3 Ibs (151g)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
' Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)
Salz Salz
1/2 Prise (0g) 1 Prise (1g)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489) 1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Moglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kocheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20414_0.667-20629_1.0-227_0.75?from_pdf=true

Milch

3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL)

.

=

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [

An Tag 7 essen

Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
512 kcal @ 30g Protein @ 369 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Sriracha-Chilisauce

1 EL (179)
Erdnussbutter

| 11/2EL (249)
Sojasauce

1/2 EL (mL)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

ol

3/4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (2989g)
Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe (5g)

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Sriracha, Erdnussbutter,
Knoblauch, Sojasauce,
Wasser und etwas Salz in
einer kleinen Schiissel
verriihren. Beiseite stellen.

2. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Gewiirfelten Tofu
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrihren.

3. Die Sauce in die Pfanne

gieBen und haufig
umriihren. Kochen, bis die
Sauce reduziert ist und
stellenweise knusprig wird,
etwa 4-5 Minuten.

4. Servieren.

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

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)

Salz

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

1/2 EL (mL)

1. Brokkoli gemaR den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und

nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95167_1.5-388_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 7 Mahlzeiten:
Proteinpulver Proteinpulver

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g) 24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)
Wasser Wasser

3 1/2 Tasse(n) (mL) 24 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

