Meal Plan - 2200 Kalorien pescetarischer eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

Day 1 2225 kcal @ 2229 Protein (40%)

Friihstiick
310 kcal, 209 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

-

Himbeeren

p
L ‘ﬁ; 1 Tasse- 72 kcal

&= Einfache Riihreier
fﬁ- 3 Ei(er)- 238 kcal

Snacks
200 kcal, 229 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

¥ ~_" Gekochte Eier
(8% 1Ei(s)- 69 keal
—

.‘ﬂ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

864 Fett (35%) @ 108g Kohlenhydrate (19%) @ 329 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
705 kcal, 299 Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Walniisse
3/8 Tasse(n)- 291 kcal

2 Proteinriegel
) 1 Riegel- 245 kcal

Abendessen
575 kcal, 539 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

i\ StiBkartoffelpiiree
92 kcal

. Gebratener Mais und Limabohnen
: 89 kcal

& Unter dem Grill gebratene Tilapia mit Parmesan
~/ 8 0z- 393 kcal

Recipes



Day 2 2225kcal @ 222g Protein (40%) @ 869 Fett (35%) @ 108g Kohlenhydrate (19%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
310 kcal, 209 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 189 Fett 705 kcal, 299 Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

f" Himbeeren Orange
M 1 Tasse- 72 kcal 2 Orange(n)- 170 kcal
2 Walniisse

3/8 Tasse(n)- 291 kcal

:ﬁa Einfache Rihreier

K4 < 3Ei(er)- 238 kcal
u

Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal
Snacks Abendessen
200 kcal, 22g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 575 kcal, 53g EiweiB, 30g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

“ Gekochte Eier @R SiiBkartoffelpiiree
4‘%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal ] 92 kcal

.m Proteinishake (Milch)
L 129 kcal

Gebratener Mais und Limabohnen

M Unter dem Grill gebratene Tilapia mit Parmesan
4 8 0z- 393 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day 3 2151 kcal @ 202g Protein (38%) @ 699 Fett (29%) @ 148g Kohlenhydrate (27%) @ 33g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
270 kcal, 16g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

“‘ Himbeeren
| # 1/2 Tasse- 36 kcal

- Kase-Stick
=\ 2Stiick- 165 kcal

7 O Nektarine
U 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
290 kcal, 9g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

: Gemischte Niisse
1/3 Tasse(n)- 290 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
510 kcal, 20g Eiweil}, 87g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

& “ Linsennudeln

:ﬁd 252 kcal

Fruchtsaft
% 21/4 Tasse- 258 kcal

Abendessen

Day 4 2239 kcal @ 202g Protein (36%) @ 88g Fett (35%) @ 131g Kohlenhydrate (23%) @ 29g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
270 kcal, 16g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

"‘ Himbeeren
; 1/2 Tasse- 36 kcal

Sy

= Kase-Stick
)l 2 Stiick- 165 kcal

A Nektarine
@l 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
290 kcal, 9g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

: Gemischte Niisse
1/3 Tasse(n)- 290 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
600 kcal, 20g Eiweil}, 70g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

v,

%% Cranberry-Spinat-Salat
190 kcal




Day 5 2154kcal @ 198g Protein (37%) @ 80g Fett (33%) @ 126g Kohlenhydrate (23%) @ 369 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
270 kcal, 16g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

"‘ Himbeeren
M 1/2 Tasse- 36 kcal

- Kase-Stick
=\ 2 Stiick- 165 kcal

7 Nektarine
. UK Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
290 kcal, 99 EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

: Gemischte Niisse
1/3 Tasse(n)- 290 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
580 kcal, 189 Eiweil}, 70g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Gemischter Bohnensalat
444 kcal

& Getrocknete Cranberries
'\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Abendessen
575 kcal, 589 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 24g Fett

>N

Einfacher Seitan
7 0z- 426 kcal

Einfach angebratener Spinat
149 kcal

Day 6 2222 kcal @ 202g Protein (36%) @ 83g Fett (34%) @ 142g Kohlenhydrate (26%) @ 25g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick

290 kcal, 179 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

1/2 Bagel(s)- 133 kcal

Snacks
225 kcal, 219 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

£ e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Orange
@ 1 Orange(n)- 85 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Kleiner getoasteter Bagel mit Frischkase “

Mittagessen
615 kcal, 449 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen

SN ;215 kcal

Abendessen
655 kcal, 229 Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Buttrige Limabohnen

NS 55 Kcal

ﬁ§ Einfacher Griinkohlsalat

L ’ 2 Tasse- 110 kcal

A. Spinat-Parmesan-Pasta
* 488 kcal



Day 7 2222 kcal @ 202g Protein (36%) @ 83g Fett (34%) @ 142g Kohlenhydrate (26%) @ 25g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
290 kcal, 179 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 615 kcal, 449 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

o) S Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
W 215 kcal

¥ 7% 1/2 Bagel(s)- 133 kcal

Snacks Abendessen
225 kcal, 219 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 3g Fett 655 kcal, 229 Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 26g Fett
§ Buttrige Limabohnen

£ e Protein-Griechischer Joghurt

1 Becher- 139 kcal P 55 kcal
Orange —a ; Einfacher Griinkohlsalat
1 Orange(n)- 85 kcal L '7 2 Tasse- 110 kcal

A. Spinat-Parmesan-Pasta
® 488 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
29 Schopfer (je =80 ml) (899q)

|:| Wasser
28 1/4 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
31/2 Tasse (431qg)

D Zitronensaft
2 EL (mL)

D Orange
6 Orange (9249)

Fruchtsaft
L 18 fl oz (mL)

D Nektarine
3 mittel (=6,4 cm @) (4269)

[] getrocknete Cranberries
1/3 Tasse (539)

Zitrone
L 1/2 groB (429)

Fette und Ole
(o]
u 1 0z (mL)

|:| Olivendl
1/4 Tasse (mL)

D Mayonnaise
11/2 EL (mL)

|:| Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 TL (mL)

D Salatdressing
4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

12 grof} (600g)

D Parmesan
9 1/4 EL (589)

Butter

L 3/8 Stange (479g)
Vollmilch

u 1 Tasse(n) (mL)

|:| Kéasestange
6 Stange (168g)

D Romano-Kase
1/4 EL (29)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
2 1/2 TL, gemahlen (69g)

D Salz

2 TL (129)

D getrockneter Dill
2 Prise (0g)

[] Thymian, getrocknet
4 Prise, Blatter (1g)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
L 1 Ibs (4489g)

D Lachs

3/4 Ibs (3409)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
31/4 0z (939)

D Gemischte Niisse
1 Tasse (134q)

Andere

] Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (100g)

D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

D Linsenpasta
2 0z (579)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)
Suppen, Saucen und BratensoRen
D Pasta-Sauce
3/8 Glas (ca. 680 g) (252g)
Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D tiefgekiihlte Kaseravioli
6 0z (170g)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

1/2 lbs (198Q)

D ungekochte trockene Pasta
1/3 lbs (1529)



Frischkase
D 11/2 EL (229)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| SiiBkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
|:| Lima-Bohnen, tiefgefroren
2 Packung (=285 g) (5579)
|:| Gefrorene Maiskorner
6 EL (51g)
D frischer Spinat
1 1/2 Packung (ca. 285 g) (4129)

Knoblauch
L 3 Zehe(n) (99)

D Gurke

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g)

Zwiebel
L 1/4 klein (18g)

D Kale-Blatter
4 Tasse, gehackt (160g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Kidneybohnen
1/2 Dose (2249g)

D Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose(n) (1129g)

Backwaren

D Bagel

1 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (699)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Himbeeren Himbeeren
1 Tasse (1239) 2 Tasse (246g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Einfache Riihreier
3 Ei(er) - 238 kcal @ 19g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

& o Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. 0Ol ol
2 1/4EL (mL) 1/2 EL (mL)
Ei(er) Ei(er)
3 groB (150q) 6 grof} (300g)

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 hineingief3en.

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.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_1.0-24386_0.75?from_pdf=true

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

Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1/2 Tasse (629) 11/2 Tasse (185g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
— 2 Stange (569) 6 Stange (168g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

s 4/

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (142g) 3 mittel (=6,4 cm @) (4269)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_0.5-152_2.0-58113_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

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

1/2 TL (mL) 1 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiwei8 nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.

Kleiner getoasteter Bagel mit Frischkase
1/2 Bagel(s) - 133 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

§

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

EH4S _'-‘-;:‘;‘-' Bagel Bagel

- i 1/2kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (35g) 1 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (699)
- Frischkase Frischkase

3/4EL (11g) 11/2 EL (229)

1. Den Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Frischkase aufstreichen.
3. Genielen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59889_1.0-46_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
2 Orange (308g) 4 Orange (6169)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.
Walniisse
3/8 Tasse(n) - 291 kcal @ 69 Protein @ 27g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
6 2/3 EL, ohne Schale (42g) 13 1/3 EL, ohne Schale (83g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

™ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Proteinriegel (20 g Protein) Proteinriegel (20 g Protein)
1 Riegel (50g) 2 Riegel (100g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-147_1.667-893_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Linsennudeln

252 kcal @ 16g Protein @ 2g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fruchtsaft
2 1/4 Tasse - 258 kcal @ 4g Protein

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Cranberry-Spinat-Salat

Pasta-Sauce

1/8 Glas (ca. 680 g) (849)
Linsenpasta

2 0z (579)

Ergibt 2 1/4 Tasse

Fruchtsaft
18 fl oz (mL)

190 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Kase-Ravioli
408 kcal @ 17g Protein @ 10g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

getrocknete Cranberries

4TL (139)

Walniisse

4 TL, gehackt (10g)

frischer Spinat

1/4 Packung (ca. 170 g) (43g)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 TL (mL)

Romano-Kise, fein geraspelt
1/4 EL (2g)

1. Linsennudeln nach
Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren.

1g Fett @ 579 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthailt keine
Zubereitungsschritte.

1. Zutaten in einer Schiissel
vermengen und servieren.

2. Fiir Reste konnen Sie
einfach alle Zutaten im
Voraus vermengen und in
einer Tupperdose im
Kiihlschrank aufbewahren
und dann bei Bedarf
servieren und erst beim
Essen anrichten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20414_0.5-155_2.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125_1.0-98_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Gemischter Bohnensalat

444 kcal @ 18g Protein @ 17g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ Og Protein

Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

tiefgekiihlte Kaseravioli

6 0z (170g)

Kidneybohnen, abgespiilt und

abgetropft

1/2 Dose (224q9)

Kichererbsen, konserviert, abgespiilt

und abgetropft

1/4 Dose(n) (112g)
Olivenol

1 EL (mL)

getrockneter Dill

2 Prise (0g)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189)

0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
™ Ergibt 1/4 Tasse

getrocknete Cranberries
4 EL (409)

. Die Ravioli gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Pastasauce servieren

und geniellen.

. Dressing zubereiten,

indem Olivendl,
Zitronensaft, Knoblauch
sowie etwas Salz & Pfeffer
in einer kleinen Schiissel
vermischt werden.
Beiseite stellen.

. In einer grof3en Schiissel

Kichererbsen,
Kidneybohnen, Zwiebel,
Gurke und Dill
kombinieren.

. Dressing uber die

Bohnenmischung gieBen
und vermengen. Servieren.

. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31199_1.0-59907_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
215 kcal @ 99 Protein @ 7g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

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

2 Prise (29g) 4 Prise (3g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/2 Packung (=285 g) (142g) 1 Packung (=285 g) (284qg)
Olivenol Olivenol

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

1. Limabohnen gemafl Packungsangabe kochen.

2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufiigen; umriihren, bis sich (Butter) geschmolzen
hat.

3. Servieren.

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
6 0z - 402 kcal @ 35g Protein @ 28g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g) 4 Prise, Blatter (1g)

ol ol

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

~ Lachs, mit Haut Lachs, mit Haut

4 60z (1709) 3/4 Ibs (3409)

y Zitrone, in Spalten geschnitten Zitrone, in Spalten geschnitten
1/4 groB (21g) 1/2 groB (42g)

1. Den Ofen auf 275°F (135°C) vorheizen.
2. Ein tiefes Backblech mit gefetteter Aluminiumfolie auslegen.

3. Ol, Thymian und den Saft von 1/4 Zitrone in einer kleinen Schiissel mischen. Die Thymianmischung
gleichmabig tiber den Lachs streichen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf das Backblech legen.

5. Den Lachs backen, bis er in der Mitte gerade undurchsichtig ist, etwa 15-18 Minuten. Mit
Zitronenspalten servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/385_2.0-87_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

TR LT i 5 Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof (100g)

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.

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

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

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 Schopfer (je 80 ml) (31g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_0.5-661_0.5?from_pdf=true

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

Gemischte Niisse
1/3 Tasse(n) - 290 kcal @ 9g Protein @ 24g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

3 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

o Gemischte Niisse Gemischte Niisse
____ 1/3Tasse (45g) 1 Tasse (134g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 2 Behailter (300g)
1. Guten
Appetit.

Orange
1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (3089)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
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 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(1059)

1. SuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiRkartoffel 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.

Gebratener Mais und Limabohnen
89 kcal @ 3g Protein @ 4g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_0.5-377_0.5-85_1.0?from_pdf=true

1. Geben Sie das Ol in eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1/2 Prise (0g)
Lima-Bohnen, tiefgefroren
3 EL (30g)

Gefrorene Maiskorner

3 EL (269)

Olivenol

1/4 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
6 EL (60g)

Gefrorene Maiskorner

6 EL (51g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

2. Die Schalotte hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten kochen, bis sie weich ist.

3. Die Limabohnen, den Mais und die Wiirze zugeben und unter gelegentlichem Riihren garen, bis alles

durchgewarmt und zart ist, etwa 3-4 Minuten.

4. Servieren.

Unter dem Grill gebratene Tilapia mit Parmesan

8 0z - 393 kcal @ 49g Protein

J Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Parmesan
2 EL (13g)

. Mayonnaise

3/4 EL (mL)

*| Zitronensaft

1/2 EL (mL)

Tilapia, roh

1/2 Ibs (2249)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29g)

Butter, weich gemacht
1/2 EL (7g)

21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Parmesan

4 EL (259)
Mayonnaise

11/2 EL (mL)
Zitronensaft

1 EL (mL)

Tilapia, roh

1 Ibs (4489)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Salz

4 Prise (3g)

Butter, weich gemacht
1 EL (14g)

Ofen-Grill vorheizen. Grillpfanne fetten oder mit Aluminiumfolie auslegen.
Parmesankase, Butter, Mayonnaise und Zitronensaft in einer kleinen Schiissel vermischen.
Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

a ks wbn =

Filets in einer einzigen Lage auf das vorbereitete Blech legen.

2-3 Minuten ein paar Zentimeter unter dem Grill grillen. Filets wenden und weitere 2—-3 Minuten grillen.
Filets aus dem Ofen nehmen und die Parmesan-Mischung auf die Oberseite geben.

Unter dem Grill weitergrillen, bis der Fisch sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst, etwa 2 Minuten.



Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 569 Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Vm\ff‘ Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
e

: }’/-" < vegane Wurst vegane Wurst
" 2 Wiirstchen (200g) 4 Wiirstchen (400g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
108 kcal @ 5g Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 Prise, gemahlen (0g) 1 Prise, gemahlen (0g)

Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29)

. Lima-Bohnen, tiefgefroren Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/4 Packung (=285 g) (71g) 1/2 Packung (=285 g) (142g)
Olivenol Olivenol
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

1. Limabohnen gemafR Packungsangabe kochen.

2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufiigen; umriihren, bis sich (Butter) geschmolzen
hat.

3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-385_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Einfacher Seitan
7 0z - 426 kcal @ 53g Protein @ 13g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

M4 ) Ergibt7oz

Seitan

1/2 Ibs (198g)
ol

13/4TL (mL)

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

schwarzer Pfeffer

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

1 1/2 Prise (1g)

Olivenol

3/4 EL (mL)

frischer Spinat

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

3/4 Zehe (29)

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewiirzen nach Wahl
wiirzen. Servieren.

. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_3.5-326_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buttrige Limabohnen
55 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

I Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

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

Lima-Bohnen, tiefgefroren Lima-Bohnen, tiefgefroren
1/8 Packung (=285 g) (369) 1/4 Packung (=285 g) (719)
Butter Butter

4 Prise (29) 1TL (59)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/4 Prise, gemahlen (0g) 1/2 Prise, gemahlen (0g)

1. Limabohnen nach Packungsanweisung kochen.

2. Nach dem AbgielRen Butter, Salz und Pfeffer hinzufiigen und riihren, bis die Butter geschmolzen
ist.

3. Servieren.

Einfacher Griinkohlsalat
2 Tasse - 110 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

: ) B Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter

: > 2 Tasse, gehackt (80g) 4 Tasse, gehackt (160g)
; — Salatdressing Salatdressing

. 2 EL (mL) 4 EL (mL)

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und
servieren.

Spinat-Parmesan-Pasta
488 kcal @ 18g Protein @ 18g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/369_0.5-59895_4.0-341_0.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta
22/3 0z (769)

Butter

1 EL (149)

frischer Spinat

1/3 Packung (ca. 285 g) (95g)
Parmesan

22/3EL(179)

Salz

1 1/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (2g)
Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)
Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (29)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
1/3 Ibs (1529)

Butter

2 EL (28g)

frischer Spinat

2/3 Packung (ca. 285 g) (189g)
Parmesan

1/3 Tasse (33g)

Salz

1/3 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1/2 EL, gemahlen (3g)
Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)

1. Pasta nach Packungsanweisung kochen. Nach dem Kochen beiseitestellen.

2. Im Topf, in dem die Pasta gekocht wurde, Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Wenn sie geschmolzen
ist, Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten kochen, bis er duftet.

3. Pasta, Wasser und Spinat hinzufiigen, umriihren und so lange kochen, bis der Spinat zusammengefallen
ist.

4. Parmesan untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Servieren.

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver Proteinpulver

4 Schopfer (je ~80 ml) (124g) 28 Schopfer (je =80 ml) (868g)
Wasser Wasser

4 Tasse(n) (mL) 28 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

